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MOVE ON FITNESS EDUCATION 


- Dezvoltarea culturii fitness-ului - Activarea relatiilor profesionale cu asociatiile 

- Promovarea si raspandirea unui stil de viata de fitness, pentru a favoriza un schimb 
sanatos didactic 

-  Oferirea serviciilor profesionale de calitate -  Asigurarea unei instruiri calificate si de 
operatorilor din domeniu inalta calitate 

-  Impulsionarea activitatii si protejarea -  Oferirea informatiilor specifice presei 
imaginii clubului de fitness -  Crearea unui editorial specializat 


- Organizarea evenimentelor la nivel тай 
- Organizarea competitiilor 


Atestatele Move On eliberate av valoare internationala si sunt recunoscute de EFA, European Fitness Association. 
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PILATES BASIC MATWORK 

Este programul cu cel mai mare succes din ultimii ani. Forta si flexibilitatea se amelioreaza prin 
intermediul secventelor de exercitii de intindere, stabilizare, tonifiere. Aparuta ca gimnastica de 
reabilitare, astazi metoda Pilates a fost imbogatita cu noi proceduri de lucru pentru o abordare 
“facila” a miscarii. Garanteaza insusirea de elemente noi si functionale pentru practicarea Pilates- 
ului. 


Julio Dieguez Papi 


* Creatorul conceptului de Stretch, Body Sculpting, a programelor de PortDeBras si a 
Integrated Power Stretch, este recunoscut in toata lumea pentru ca sta in spatele unor 

=” concepte impresionante de fitness. A primit titlul de „Instructorul Anului” din partea 
revistei italiene Performance si titlul de „Cel mai influent instructor de fitness”, de la 
companiile Fitness Italia, Fitness Magazine si Performance Magazine. 


Lisa Lapomarda 


Director FIF Pilates Academy din 2007. Ciclista profesionista medaliata in 2002 in 
Italia. Profesor cu experienta in Pilates la cursurile Federatiei Italiene de Fitness. 
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PROGRAM TEORETICO-PRACTIC AL CURSULUI 
PENTRU FORMAREA PROFESORILOR SPECIALIZATI IN: 


PILATES MATWORK 
° Introducere in curs. 


° Teoria, metoda: се este Pilates, scurt istoric, definirea metodei; Principii Fundamentale si Principii 
Posturale. 


° Masterclass 1: introducere cu exercitii pregatitoare si pre-pilates; lectii pentru incepatori, didactica si 
analiza continuturilor; ritm, indicatii. 


° Workshop 1: analiza masterclass. Teoria si practica informatiei proprioceptive si traseul didactic al 
principiilor posturale: respiratie, intindere axiala, gat, cap, centura scapulara, curba neutra si imprint; 
activarea bazei pelviene, miscari vertebrale si conceptul de balansare, indicatii specifice si imagini. 


° Masterclass 2: curs pentru incepatori si intermediari. 


° Workshop 2: scurta analiza. Evolutia intensitatii si coordonarii nivelurilor precedente si introducerea de 
noi concepte. 


° Masterclass 3 si Workshop 3: analiza exercitiilor prezentate la curs; noi variatii ale exercitiilor deja 
asimilate in programul de la primul nivel. 


° Masterclass 4 si Workshop 4: analiza exercitiilor prezentate la curs. 
° Workshop 5: Programarea si didactica indicatiilor specifice, tranzitii, activitatii in grup inainte de examen. 


° Examen: test scris, proba practica, proba orala. 


ПОНИ PLATES BASIC MATWORK 


CARI] Wer MOVE ON 


Pilates Academy 


Metoda Pilates: 
introducere 
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Metoda cunoscuta astazi sub numele creatorului sau, Pilates, a fost numita de acesta "Contrology". 
Filosofia lui Pilates se poate rezuma in aceasta fraza atribuita lui: "dezvolta corpul in mod echilibrat, 
corecteaza posturile gresite, revigoreaza fizicul si mintea si ridica spiritul”. Aceasta poate constitui si astazi 
o definitie valabila a unei mari parti dintre disciplinele holistice sau Body Mind. 

Aceasta metoda de gimnastica a fost creata, modificata si in final codificata de-a lungul secolului trecut, 
ceea ce se poate considera o viata intreaga, aceea a lui Joseph Hubertus Pilates, dedicata dezvoltarii sale. 


Joseph Hubertus Pilates: scurta biografie 

Nascut langa Dusseldorf, Germania, іп 1880, este un exemplu clar de fizic “antisportiv”, nedotat de 
mama natura. De tanar sufera de probleme de sanatate, printre care febra reumatica si astm. Aceste 
probleme il imping sa practice, cu succes, diverse activitati sportive (schi, inot, gimnastica, yoga si body 
building) care sculpteaza fizicul atat de mult incat, la 14 ani, pozeaza ca model de anatomie. 

In 1912 Pilates se muta in Anglia unde isi castiga existenta ca boxer si artist la un circ si ca preparator in 
tehnici de autoaparare. Originea sa nemteasca este insa suficienta pentru a fi dus la inchisoare in timpul 
Primului Razboi Mondial. Este inchis intr-un lagar de prizonieri din Lancaster si apoi in Insula Omului. 

In timpul acestei perioade Pilates incepe sa lucreze ca ajutor in spitalul din lagar. Modifica paturile 
schimband arcurile si folosindu-le ca rezistente, creand astfel un prim echipament care serveste la 
reabilitarea pacientilor. Medicii spitalului incep sa ii asculte sfaturile vazand imbunatatiri musculare la 
pacientii tratati. Patul cu arcuri modificat poate prin urmare sa fie considerat primul model experimental 
al “Cadillac” Pilates. Preda activitatile de gimnastica in lagarul inchisorii si ajuta la imbunatatirea sanatatii 
prizonierilor. Nu se raporteaza, de fapt, nici o moarte in lagar in perioada in care o teribila epidemie de 
gripa provoaca moartea a mai mult de o mie de persoane in Anglia. 

La jumatatea anilor 20, Pilates se transfera in Statele Unite, la New York. In timpul calatoriei sale, o 
cunoaste pe Clara, viitoarea sa sotie. Putin dupa sosirea la New York deschid un studio in 8th Avenue 
unde metoda sa "Contrology" prinde viata si se raspandeste in mediile de dans newyorkeze азНе ca la 
jumatatea secolului trecut ziarele incep sa vorbeasca despre el. 

Din anii 40, conceptul Pilates devine cunoscut si foarte practicat nu doar la New York, dar si in orase in 
care creatorul Pilates este adesea invitat sa predea. Recunoscuti balerini si companii de dans utilizeaza 
metoda "Contrology" (George Balanchine si Marta Graham intre primii) si putin cate putin beneficiile sale 
sunt din ce in ce mai recunoscute de un public tot mai larg. 

Josep Pilates moare la sfarsitul anilor 60, inainte de a fi inregistrat legal metoda sa. A crezut foarte mult in 
munca sa, dar foarte putin in autoritatile statale, fata de care ramane adesea si in mod voluntar departe. 
In urmatorii 30 de ani, metoda a suferit perioade de criza si de renastere, in paralel cu interesul presei. 
Multele fragmentari intre succesivele generatii de profesori au facut sa evolueze metoda in diferite directii. 
Astazi este raspandita in aproape toata lumea fitness-ului si adesea calitatea activitatii depinde nu numai 
de indiscutabila valabilitate a metodei originale, dar si de profesionalismul si seriozitatea celor care o 
gestioneaza si predau. 


Pilates in Federatia Italiana de Fitness si in Move On 

Metoda Pilates este introdusa intre activitatile Federatiei Italiene de Fitness incepand din 2001, multumita 
colaborarii cu prestigiosul Institut Michael King Pilates. Profesorul Jolita Trahan propune in Italia cea mai 
mare parte a programului Pilates al scolii engleze. Tot Michael King prezinta activitati si lectii in anumite 
evenimente FIF mai importante. 

In acelasi timp, in context international, au loc importante acorduri in legatura cu metoda Pilates intre 
scolile de prestigiu. Traseul educational al instructorului devine mai lung si mai articulat. A deveni instructor 
Pilates in unele scoli traditionale reprezinta o investitie economica si temporala tot mai provocatoare. 
Dorind conservarea metodei, marile scoli cauta sa inglobeze toate formele si specializarile intr-o unica 
certificare. 
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Ramane valabila pana in prezent sentinta judecatorului M. Cerdarbaum din octombrie 2000, conform careia: 
"Pilates este o metoda de exercitiu. Ca atare nu poate fi detinuta de Gallagher sau de altcineva” (cu 
privire la cel mai celebru litigiu judiciar intre scoala originala din New York si noile generatii de instructori). 
In ziua de azi, metoda Metoda Pilates poate fi propusa de oricine s-a pregatit in aceasta activitate intr-o 
maniera recunoscuta, iar pregatirea sa poate sa se faca la New York sau in orice alta scoala din lume. 

Federatia Italiana de Fitness, pe cont propriu, propune trasee educationale specializate cu un grad inalt 
de personalizare (in functie de fiecare caz particular). Realitatea activitatii instructorului in Italia este foarte 
diferita fata de aceea de peste ocean. Adesea se intampla ca acolo за se ceara "produse" sau discipline 
neinrudite si care trebuie sa fie predate cu cele mai inalte garantii. Necesitatea instructorului in Italia este 
aceea de a putea obtine o metoda globala, care poate fi insa dobandita in mod progresiv, curs dupa 
curs, putand imediat sa fie aplicate invataturile in sala. Noua metoda dezvoltata de FIF pentru proprii 
instructori ia nastere cu dublul obiectiv de a propune: 

e o metoda Pilates globala; inclusa in activitatile si mediile sale specifice (matwork, ball, mici 
instrumente, aparate) 

e un traseu educativ articulat in diferite NIVELURI de specializare (matwork primul nivel, matwork 
trainer etc.) care poate fi completat in mod individualizat, in functie de necesitatile de lucru si 
disponibilitati. 

Din septembrie 2005, FIF propune propria metoda Pilates pe intreg teritoriul italian. Din septembrie 2013, 
Move On adapteaza si promoveaza aceasta metoda in Romania. 


Originea metodei actuale in cadrul scolii de fitness Move On 
Metoda se naste din sinergia diferitelor profile profesionale, din experienta acumulata de-a lungul anilor 
de o adevarata echipa de instructori. 


Pilates Fusion este o scoala de formare spaniola. Face parte din acel “nou val” de generatie care preia 
si se bazeaza pe studii traditionale, dar integreaza o buna parte dintre studiile si teoriile cu privire la 
antrenamentul functional, mai actuale. Condusa de Susana Azlain si Teresa Pastor, prezinta o baza solida 
provenita din metoda Stott alaturi de fuziunea cu alte studii si metode (Polestar si The Autentic Pilates 
Studio). 

Alaturi de Teresa Garcia ou lucrat Julio Dieguez Papi (licentiat in Educatie Fizica si coordonator didactic 
FIF), Rita Valbonesi (osteopat, fizioterapeut in Reabilitare si profesor de dans) si mare parte din personalul 
federal al Fitness Groups, intr-un adevarat tur de forta care a dus la crearea si codificarea unui nou sistem 
de lucru. 

Din integrarea Pilates Fusion si a scolii engleze s-a nascut metoda FIF, o certificare a Matwork articulata 
in NIVELURI progresive si, mai ales, specifica pentru cei care lucreaza in centrele de fitness. 

Metoda FIF (si Move On) respecta si aplica toate principiile Pilates traditionale, integrand fiecare dintre ele 
intr-un mod logic si progresiv, modificand si imbogatind abilitatile instructorului pe masura ce continua cu 
propria formare. O oportunitate de crestere si completare a propriului profil de profesor, intotdeauna in 
functie de cerintele de lucru si cu garantia si maximul angajament din partea Move On. 
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ale tehnicii Pilates 
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PRINCIPII TRADITIONALE 

Tehnica Pilates este intotdeauna efectuata urmarind asa-numitele principii traditionale. Acestea sunt 
prezente din momentul in care incepe antrenamentul in toate propunerile de variatii pentru toate exercitiile, 
dar pot sa fie apoi integrate si automatizate in toate actiunile vietii cotidiene. O alta fraza atribuita lui J. 
Pilates este “important nu este ceea ce faci ci felul in care o faci” si serveste pentru a intelege mai bine 
cat de importanta este conexiunea intre minte si corpul in miscare. 

In timp ce mare parte a exercitiilor si activitatilor sportive urmaresc un obiectiv atletic extern (un record, 
un punctaj, o parere), metoda Pilates pleaca din interior, este interiorizata si resimtita in mod voluntar la 
nivelul proprioceptiv, crescand astfel constiinta corpului, descoperind obiective alternative pentru a simti 
propriul corp. Este in definitiv o gimnastica posturala eficace, care poate deveni tot mai intensa, atata timp 
cat sunt respectate urmatoarele principii in miscare si aplicabile unui numar mare de persoane. 


Cele 6 principii traditionale 

. Respiratia 

. Concentrarea 

. Controlul 

. Centralizarea 

. Precizia 

6. Fluiditatea 

Institutul de Pilates Michael King adauga urmatoarele doua care au fost, de asemenea, adoptate de catre 
FIF si respectate de catre Move On 
7. Izolarea 

8. Rutina (sau ordinea) 
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1. RESPIRATIA 
Exersarea respiratiei este de o importanta fundamentala pentru metoda. Controlul si normalizarea 
respiratorie sunt doua puncte cheie pentru acest principiu. Controlarea respiratiei serveste la facilitarea 
sau cresterea dificultatii exercitiilor. Exista diverse posibilitati respiratorii pentru acelasi exercitiu. In mod 
normal fiecareia dintre aceste posibilitati ii corespunde o dificultate diferita. 
е  Respiratie facilitata (si facilitanta) 
e  Respiratii alternative 
In primele faze ale antrenamentului se prefera respiratia facilitata; aceea care ajuta la atingerea 
obiectivului tehnic, in general "expiratie in timpul efortului”. 
Adesea se insoteste aceasta activitate cu contractia voluntara a muschilor bazei pelviene. Asa-numita 
"contractie a lui Kegel” este solicitata pana la 30% din gradul de contractie voluntara maxima. Pe 
masura ce respiratia devine mai fluida si se imbunatateste controlul si tehnica exercitiilor, manevra Kegel 
este mai putin solicitata sau, cel putin, nu atat de mult activata. 
Evitarea blocajelor respiratorii este un alt obiectiv legat de scopurile posturale si de aceea va fi interesanta 
integrarea tehnicii cu metode sau sisteme care permit o corecta functionare diafragmatica. 

2. CONCENTRAREA 
Gimnastica Pilates se efectueaza cu maxima atentie si concentrare in exercitii. Cu cat mai inalt este 
gradul de angajament mental si de constientizare a miscarii, cu atat mai bine se integreaza restul 
principiilor in executarea tehnica. A aborda toate sensurile si a deschide mintea catre exercitiul fizic este 
primul obiectiv de atins si este cerinta indispensabila pentru utilizarea celorlalte principii. 

3. CONTROL 
Cea mai mare parte din sarcina de lucru provine din aplicarea sau atingerea fortei gravitationale a 
exercitiilor. Sarcina este apoi in general mai dificila cand executarea este lenta si controlata. Pentru 
aceste motive in Pilates se realizeaza cea mai mare parte a gesturilor in mod lent. 
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4. CENTRALIZAREA 
Toate exercitiile lui Pilates pleaca din centru. Se vorbeste de zona sacro-pelviano-lombara si de 
toate articulatiile si muschii implicati. J. Pilates a definit aceasta zona cu numele de "The Power 
House", "casa fortei”. Multe concepte, exercitii si obiective in Pilates sunt raportate la acest principiu. 
"Impingerea" abdominala este unul dintre acestea: acesta consta in contractia voluntara mentinuta 
a muschiului transversal al abdomenului, plecand de la “buric catre coloana”, aplatizand burta si 
creand o tensiune stabilizatoare in intreaga zona. Aceasta activitate este facilitata adesea de respiratie 
si combinata cu manevra Kegel. Astfel centrul ramane stabil si de aici se dezvolta toate exercitiile. 

5. PRECIZIE 
Tehnica de executie trebuie sa fie precisa si sa respecte codul de exercitii, evolutia in intensitate, 
fazele. Gestul trebuie sa fie controlat intr-un mod excelent atat in executie, cat si in explicarea 
si descrierea sa. A fi precisi inseamna si a respecta specificitatea exercitiului, inseamna antrenarea 
muschilor si segmentelor pentru care a fost conceput. Precizia este baza pentru a crea corect miscarile, 
pentru a integra scheme globale in mod corect si sigur. 

6. FLUIDITATEA 
Fluiditatea nu este usor de atins atunci cand dorim sa aplicam toate principiile intr-un singur gest. Este 
insa mai usor sa dam fluiditate unei miscari lente decat uneia rapide. Din acest motiv cu grupurile 
de persoane cu mai putina pregatire, executia devine mai lenta, fara a compromite precizia gestului, 
centralizarea, controlul sau. Apoi, cu timpul gestul este integrat ca schema de miscare, devenind mai 
fluid, mai armonios. Ritmul se accelereaza, controlul ramane, fluiditatea creste; se propun respiratii 
alternative care faciliteaza fluiditatea. 
Si in activitatea de programare a sedintei va fi fundamentala respectarea conceptului de fluiditate. 
Trecerile de la un exercitiu la altul se vor face cu grija si vor invata persoanele sa schimbe pozitia in 
spatiu, sa mearga, sa se deplaseze, sa se ridice, sa se aseze... 

7. IZOLAREA 
Izolarea este capacitatea de a face sa lucreze muschii necesari efectuarii gestului. Pilates pretinde o 
economie cat mai mare posibila a efortului; atingerea obiectivului motor (nivel de dificultate in exercitiu) 
cu un numar mic de muschi implicati; doar cei absolut necesari si cu gradul lor de concentrare optim. 
Acest lucru inseamna excelenta tehnicii, inseamna “activare” si nu "contractie maxima (sau 
excesiva, deci non-economica, mai putin eficienta)”; inseamna “a misca picioarele prin muschii 
profunzi”, inseamna "miscarea bratelor plecand de la omoplati”, inseamna "a duce genunchiul inainte 
si in sus dorind sa facem aceeasi miscare si cu muschii fesieri”. Anumite scoli Pilates incadreaza aceste 
imagini in principiul numit “al opozitiei”. 

8. RUTINA (SAU ORDINEA) 
Aceasta este in realitate o aplicatie a principiului frecventei antrenamentelor. Doar cu suficienta 
repetitie si crestere a stimulilor vom reusi sa adaptam corpul. Toate principiile vor ajuta la atingerea 
obiectivelor doar daca sunt repetate si aplicate corect exercitiilor in sedintelor de antrenament. 


PRINCIPIILE PILATES IN TRASEUL EDUCATIV MOVE ON 

Cursul Matwork Pilates Complete Education a fost articulat in trei faze progresive. Este recomandata 
inceperea propriului traseu educational cu Matwork Basic (primul nivel) pentru ca mai apoi sa progresam 
cu specializarile urmatoare. In acest fel principiile Pilates precum si codul de exercitii sunt asimilate in mod 
logic si rapid. Principiile sunt aplicate imediat in toate propunerile de cursuri; si astfel elevul si practicantul 
va aborda practica gimnastica. 

In cursul educativ totusi, anumite principii sunt asimilate mai inainte fata de altele. Consideram ca pana 
cand toate principiile nu sunt combinate si aplicate in mod echilibrat, metoda nu este operationala 100%. 
Din acest motiv este bine sa cunoastem cum sunt integrate in intregime pe masura ce avanseaza instruirea 
in acest domeniu. 
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Cursul de Pilates Basic Matwork (16 exercitii) 

Este necesar sa dam prioritate urmatoarelor principii: 
Respiratia, Concentrarea, Controlul, Centralizarea. 

Cursul de Pilates Advanced (19 exercitii plus cele precedente) 
Este necesar sa dam prioritate urmatoarelor principii: 
Precizie, Fluiditate, Izolare, Rutina (foarte importante). 


ALTE PRINCIPII TEHNICE IMPORTANTE PENTRU ANTRENAMENT 

Urmatoarele "principii posturale de baza” pot intotdeauna sa fie combinate si integrate “principiilor 
traditionale”; pot sa fie considerate si o consecinta a primelor si este bine sa le mentinem mereu prezente. 
Vom include: 


Pozitia bazinului 

Indreptarea vertebrala axiala 

Pozitia coastelor in cutia toracica 

Pozitia omoplatilor si a centurii scapulare 
Pozitia capului si a gatului 


POZITIA BAZINULUI 

Pozitia bazinului determina pozitia coloanei: in functie de pozitia zonei lombare variaza aceea a osului 
sacral. Zona lombara determina pozitia restului coloanei. Toate acestea pentru a garanta o importanta 
functie vitala: orizontalitatea privirii. 

Scoala traditionala din New York lucreaza aproape toate exercitiile cu curba lombara inversata si 
aplatizata la sol. 

Aceasta pozitie cu “regiunea lombara” la sol este adesea numita "imprint". Metoda californiana 
reprezinta prima alternativa a acestei pozitii inversate. S-a propus activitatea functionala a curbei 
neutre stabilizate. Pozitia neutra fiziologica vertebrala este aceea care respecta curburile normale 
ale coloanei. De asemenea, reprezinta curbura cea mai obisnuita in actiunile cotidiene dinamice: 
adesea insa slaba din punct de vedere static este inversata in situatia asezat. Conditionarea musculara 
specifica functionala pare in mod logic sa pretinda o pastrare a curburilor fiziologice in toate actiunile 
cotidiene atat dinamice, cat si statice. 

In MOVE ON programul de conditionare fizica si musculara TBW foloseste ca regula tehnica "imprint-u 
Antrenamentele corespund linilor directoare cele mai atletice si dinamice, unde adesea economia 
gestului este inversata necesitand un consum de energie maxim in functie de diversele obiective. 
Si aceste antrenamente numite “localizate” ale TBW sunt frecvent aplicate in “imprint” trebuind sa 
gestioneze numeroase persoane la cursuri. 

Scoala MOVE ON Pilates prefera insa exersarea in curba neutra din motive functionale. Metoda se 
imbogateste cu antrenament in curba neutra. 

Exemple pentru aceasta pozitie sunt cele din foto 1 si 2 


| 


1. Culcat pe spate 2. In sezut cu inchiderea bazinului 
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Pentru a evalua curbura neutra in practica se observa asa numitul triunghi de control. Acesta este 
format din crestele iliace si din pubis. Verticalitatea triunghiului in picioare si sezut si orizontalitatea in 
pozitia culcat, garanteaza in mare masura curbura neutra. 

Este primul mecanism de control si evaluare a curburii lombare, pe langa, desigur, respectarea acestei 
curburi. 


INDREPTAREA VERTEBRALA 

Indreptarea vertebrala axiala aduce coloana in intindere in ax propriu. Se respecta spatiul intervertebral 
care in momentul in care este stabilizat, devine puternic, flexibil si functional. Indreptarea axiala se 
asociaza unei faze respiratorii profunde, unei respiratii si corectii a curburilor excesive si unei respiratii 
fortate pentru a asigura activarea transversalului si planseului pelvian (Foto 3 si 4). 


d d 


3-4 Indreptarea din sezut, Faza 1, Faza 2 


C. POZITIA COASTELOR SI A TORACELUI 

Cutia toracica nu se blocheaza; plamanii nostri sunt cei care se extind si maseaza interiorul corpului 
nostru multumita schimbului de presiune provocat. A respira bine inseamna a face functionala 
diafragma. Coastele trebuie sa fie extinse inainte si apoi sa poata fi inchise in jos. Atunci cand sunt 
inchise coastele, simtim cum muschii oblici inchid cutia toracica. A simti extinderea laterala a coastelor 
inseamna cresterea si consolidarea intinderii in jos a diafragmei la nivelul posterior. In definitiv, 
imbunatatiti capacitatea mecanica respiratorie. Pozitionarea corecta a toracelui, sprijinirea mainilor in 
coaste si simtirea extinderii coastelor posterioare vor fi alte obiective ale metodei (Foto 5 si 6). 


— А 


5. Din culcot 6. Din picioare 
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D. POZITIONAREA CENTURII SCAPULARE 
"Umerii coborati si inchisi”, "Coborati si adusi”. "Umerii se indeparteaza de urechi, trebuie sa simti o 
cascada de apa care cade de-a lungul gatului, trapezoidului, umerilor si in jos”... sunt toate informatii 
care servesc pentru pozitionarea omoplatilor josi, bine uniti cu toracele si adusi, asigurand ameliorarea 
posturii bratelor si a bustului (Foto 7 si 8). 


7-8 Umeri adusi si josi, in picioare si in patru labe 


E. POZITIA GATULUI 
"Gatul inalt, barbie joasa”, "Carligul in cap care trage in sus”, “Mingea sprijinita cu barbia”... 
sunt informatii care ajuta la pozitionarea corecta a curbei cervicale in intinderea functionala, adica 
respectand lordoza naturala si optimizand spatiile intervertebrale. 


Toate exercitiile Pilates respecta si urmaresc principiile mai sus enumerate. Doar in acest fel se reuseste 
obtinerea avantajului maxim al tehnicii. 
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Pilates Academy 


Pilates Matwork si Pre-Pilates 
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Inainte de a incepe practicarea disciplinei este bine sa cunoastem deja anumite concepte si tehnici care 
pot sa fie propuse si predate in primele sedinte de antrenament. In aceasta prima faza este importanta 
constientizarea respiratiei, coloanei vertebrale, pozitia bazinului, omoplatilor, gatului si capului. 

Vor fi importante si activitatile de sensibilizare si mobilizare, dar si cele de stabilizare si consolidare 
dinamica. 

In sectorul educativ Fitness Groups al MOVE ON se introduce tot programul de antrenament Total Body 
Workout, cu referinte specifice la activitatea musculara functionala abdominala si paravertebrala. In TBW 
au fost incluse din 2000 modificari simplificate de exercitiile Pilates; adesea propuse in “imprint” aplatizand 
curba lombara. O activitate abdominala si vertebrala corecta conform regulilor de baza ale acestui 
program poate facilita perfect timpii de invatare pentru cei care apoi incep cu Pilates. Pentru cei care 
incep de la zero programul Pilates Matwork se adauga activitatilor de sensibilizare si mobilizare, anumite 
exercitii care o data asimilate pot sa fie dezvoltate ca si codificate Pilates. Aceste exercitii pregatitoare 
sunt recomandate tuturor celor care se alatura metodei Pilates pentru prima data si permit, de asemenea, 
inceperea intelegerii aplicarii si respectarii principiilor traditionale si posturale ale antrenamentului. 


PILATES MATWORK SI PRE-PILATES 

SCURTA DEFINITIE 

Pre-pilates poate fi considerata versiunea mai usoara a exercitiilor si serveste la crearea unei baze de lucru 
unificata pentru cei care frecventeaza programe Matwork. 

Chiar daca practicarea metodei numara mai mult de 500 de exercitii, Matwork este subdivizat in 35 de 
exercitii complete ideale. Fiecare dintre aceste exercitii este reprezentat de o tehnica finala care reprezinta 
excelenta in practica si maxima eficienta a gestului. Aceasta versiune finala este numita adesea "fotografia 
finala” a exercitiului. 

Practicarea programului Pilates consta in invatarea si repetarea ulterioarelor variatii mai usoare pana 
cand se ajunge la "fotografie". Persoana devine puternica si capabila sa efectueze exercitiul complet si 
intens respectand toate principiile metodei 


ee PLATES BASIC MATWORK 


9 


MOVE ON PILATES ACADEMY 


EXERCITII $1 OBIECTIVE MOTORII $1 PROPRIOCEPTIVE IN PRE-PILATES 


Respiratie 

Ceas pelvian (foto deja in principiile 
posturale) 

Imprinting (foto deja in principiile posturale) 
Articulatia spatelui (podul) 

Mobilizarea gatului si mobilizarea cervicala 
(foto in principiile posturale) 

Ridicarea si coborarea umarului (foto in 
principiile posturale) 

Rotatia bratelor fara a ridica cutia toracica 
(foto in principiile posturale) 

Culcat pe burta: extinderi ale bustului cu 
bratele intinse in spate 

Cat stretch 

Pozitia copilului sau a frunzei (desfasurarea 
coloanei) 

Mobilizarea soldurilor din pozitia culcat 
pe spate cu picioare indoite: indoiri sold / 
varfuri intinse 


Eliberarea soldurilor: aceeasi pozitie de 
deasupra + intinderea piciorului inainte 
(alunecand) 

Rotirea spatelui (pozitia culcat pe spate cu 
brate in afara, lasati sa cada picioarele 
lateral fara a ridica umarul opus) 
Intinderea coloanei cu bratele (acelasi 
exercitiu dar cu intoarcerea bustului 
aducand bratul deasupra celuilalt: pozitie 
pe o latura) 

In patru labe: stabilizare pe diagonala + 
inot in patru labe 

Abdomene: si in zigzag 

Intinderea piciorului 

Pozitia Baby swan (extinderi ale bustului 
cu bratele indoite) 

Stabilizare fandari (doar pozitia laterala) 
Rulari (din picioare si din sezut) 

Punct de echilibru (echilibru pe muschii 
coapsei) 


Curba "С" 


RESPIRATIE 


Obiectiv 


1. In acest exercitiu se evalueaza si se invata capacitatea de a percepe respiratia costala cu activarea 
transversalului si al planului perineal. 


As. Мы 


2. In acest exercitiu se evalueaza si se invata capacitatea de a percepe si mobiliza cutia toracica in 
pozitia sa laterala si posterioara. 


P 
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3. In acest exercitiu se evalueaza si se invata capacitatea de a percepe propriile obiceiuri respiratorii si 
capacitatea de a articula coloana utilizand mobilizarea toracica si activarea centrului. 


ÎI PLATES BASIC MATWORK 


MOVE ON PILATES ACADEMY | И 


IMPRINTING 

Obiectiv 

1. Evaluarea capacitatii de a percepe si activa prin intermediul mobilizarii coloanei portiunea lombosacrala, 
muschiul transversal si planul perineal. 


PELVIC CLOCK /NSEO/AROUND THE WORLD 
Obiectiv 


1. Evaluarea capacitatii de a percepe si activa prin intermediul mobilizarii coloanei, portiunea 
lombosacrala, muschiul transversal si planul perineal. 


NOTE 
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ARTICULATIA SPATELUI (BABY BRIDGE) 


1. Evaluarea si invatarea mobilitatii articulare in totalitate. 


MOBILIZAREA GATULUI SI COLOANEI CERVICALE 


1. Evaluarea si invatarea mobilitatii axei coloanei cervicale. 


EXTENSIE FLEXIE NEUTRU 


ROTATIE LATERALA ROTATIE LATERALA 
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RIDICAREA SI COBORAREA UMARULUI 


1. Evaluarea si invatarea mobilitatii centurii fara efort si mentinand pozitia neutra. 


ROTATIA BRATELOR FARA RIDICAREA CUTIEI TORACICE 
1. Evaluarea si invatarea mobilitatii individuale a centurii fara efort si mentinand pozitia neutra. 
NOTE 
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CULCAT PE BURTA: EXTENSIA BUSTULUI CU BRATELE IN "T" SI INTOARCERE 


1. Stabilizarea baricentrului (mijlocului) in pozitie culcat pe burta, corecta integrare a tractului toracic 
cervical in miscarea de extensie, stabilizarea centurii scapulare, echilibrul liniei SIAS. 


CULCAT PE BURTA: EXTENSII ALE BUSTULUI CU BRATELE INTINSE IN SPATE 


1. Stabilizarea baricentrului (mijlocului) in pozitie culcat pe burta, corecta integrare a tractului toracic 
cervical in miscarea de extensie, stabilizarea centurii scapulare, echilibrul liniei SIAS. 
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POZITIA PISICII 


1. Mobilizarea coloanei in sprijin pe patru membre, evaluarea controlului si disocierea inchiderilor. 


FLEXIE EXTENSIE NEUTRU 


NOTE 


POZITIA COPILULUI SAU FRUNZA (DESFASURAREA / ARCUIREA COLOANEI) 


1. Recuperarea dupa exercitiile in pozitie culcat pe burta, evaluarea si invatarea articularii coloanei in 
pozitie sezut cu activarea voluntara a CENTRULUI. 
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MOBILIZAREA SOLDURILOR POZITIEI CULCAT PE SPATE CU PICIOARELE INDOITE: 
INDOIRI SOLD/VARFURI INTINSE 


1. Evaluarea si invatarea capacitatii de a stabiliza neutrul si disocierea membrelor; mobilizarea individuala 
ROM a soldurilor. 


han ian Mea 


INDOIRE SOLD VARFURI INTINSE VARFURI INTINSE 


NOTE 


ELIBERAREA SOLDULUI: ACEEASI POZITIE CA MAI SUS + INTINDEREA PICIORULUI 
INAINTE (ALUNECARE) 


1. Evaluarea si invatarea capacitatii de stabilizare a neutrului si disocierea membrelor; mobilizarea 
individuala a ROM a soldurilor. 
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ROTAREA SPATELUI (POZITIA CULCAT PE SPATE, BRATE IN AFARA, LASATI SA CADA 
PICIOARELE LATERAL FARA A RIDICA UMARUL OPUS) 


1. Evaluarea si predarea mobilitatii coloanei in rotatie; integrarea miscarii intre torace, gat, cap si centura 
scapulara. 


ALUNGIREA COLOANEI CU BRATE (ACELASI EXERCITIU CU INTOARCEREA BUSTULUI 
ADUCAND BRATUL DEASUPRA CELUILALT: POZITIA PE O LATURA) 


1. Evaluarea si invatarea mobilitatii coloanei in rotatie; integrarea miscarii intre torace, gat, cap si centura 
scapulara. 
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IN PATRU LABE: STABILIZARE IN DIAGONALA + INOT IN PATRU LABE 


1. Evaluarea si invatarea capacitatii de a controla si stabiliza bazinul si centura scapulara in timpul 
destabilizarii si disocierii miscarii membrelor. 


ABDOMENE CU INTOARCEREA BUSTULUI 


1. Invatarea capacitatii de stabilizare a centrului in pozitia neutra in timpul indoirii bustului. Permite 
efectuarea in mod corect a tuturor exercitiilor de indoire din program. In versiunea sa rotita permite 
mobilizarea tractului toracic in torsiune-indoire. 
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INTINDEREA PICIOARELOR DIN CULCAT PE BURTA 


1. Stabilizarea baricentrului in pozitie culcat pe burta, corecta integrare intre tractul toracic 
cervical si antrenament; stabilizarea centurii scapulare; mobilizarea soldului in extensie. 


BABY SWAN (EXTENSII ALE BUSTULUI CU BRATELE INDOITE) 


1. Stabilizarea  baricentrului (mijlocului) т pozitia culcat pe spate, corecta integrare a tractului 
toracic cervical in miscarea de extensie, stabilizarea centurii scapulare, echilibrul liniei SIAS. 
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STABILIZAREA IN LOVITURILE LATERALE (DOAR POZITIA LATERALA: CAUTATI NEUTRUL) 


1. Evaluarea si invatarea capacitatii de а mentine pozitia neutra fara efort 
in decubit lateral; activarea transversului si a planseul pelvian al respiratiei costale laterale. 


RULARI IN JOS (DIN PICIOARE, DIN SEZUT) 
1. Capacitatea de a desfasura coloana din pozitia in picioare activand transversul si planseul pelvian. 
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PUNCT DE ECHILIBRU (ECHILIBRU PE MUSCHII FESIERI) 


1. Capacitatea de а mentine si controla pozitia іп sezut pe muschii fesieri fara а 
modifica pozitia ”С”, invatarea respiratiei in partea posterioara si laterala a cutiei toracice. 
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CAPITOLUL IV MOVE ON 


Pilates Academy 


Matwork Basic 
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Matwork pentru incepatori este reprezentat in programul Move On prin 16 exercitii codificate. Programul 
de antrenament se desfasoara multumita invatarii si repetitiei variațiilor intre aceste exercitii. In mod 
progresiv, persoana alatura propriei executii "fotografia finala” a exercitiilor; corpul devine mai functional 
si eficient, corespunzator pregatit in termeni de forta posturala si functionalitate articulara ideala. 
Exercitiile Matwork Basic Move On au fost alese in functie de simplitatea lor si de modificarile initiale. 
Au fost catalogate in functie de pozitia fundamentala de lucru (culcat pe spate, lateral, culcat pe burta 
etc.) si de tipul gestului global specific (extindere, indoire, mobilizare). In acest fel va fi mai usor pentru 
instructor si pentru cine efectueaza antrenamentele, sa programeze o sarcina adecvata (alegand exercitiile 
si variatiile cele mai adecvate) si sa o distribuie in antrenamente. 


GLOSAR DE EXERCITII MATWORK BASIC 

Matwork Basic se compune din 16 exercitii. Pentru incepatori nu este recomandata "fotografia finala” a 
acestora, ci variatiile lor mai simple. De asemenea, asa cum deja s-a precizat, exersarea sistematica a 
acestor variatii poate pregati corpul pentru desfasurarea versiunilor mai avansate, dar si pentru a realiza 
alte exercitii Pilates intr-un mod mai eficient. De exemplu exersand Hundred-ul se dezvolta un bust capabil 
si sa execute mai bine Single Leg Stretch. Exersarea apoi a pozitiei Single Leg Stretch va putea pregati 
corpul pentru realizarea Double Leg Stretch. Apoi exersarea repetata a posibilelor variatii ale acestor 16 
exercitii va pregati persoana sa abordeze cu succes programul complet. Restul exercitiilor se realizeaza 
apoi intr-o а doua faza mai avansata a propriei pregatiri si a antrenamentului. In acest fel se urmareste 
o evolutie bine definita care favorizeaza atingerea majoritatii obiectivelor propuse de gimnastica Pilates. 
Cele 16 exercitii (in majoritatea cazurilor versiuni modificate) ale Matwork Basic Move On sunt: 


INTINS PE SPATE 


]. Hundred 2. Leg Circle 


3. Single Leg Stretch 4 Shoulder Bridge 
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IN SEZUT (PICIOARE IN SPRIJIN) 


5. Spine Twist 


6. Spine Stretch Forward 7. The Saw 


IN SEZUT (IN ECHILIBRU PE MUSCHII FESIERI) 


8. Rolling Like a Ball 9. The Seal 


IN SEZUT (SIT UP) 


10. Roll Up 
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ALUNGIT LATERAL 


11. Memaid 


12. The Side Bend 13. The Side Kick 


POZITII CULCAT PE BURTA 


c Әр 


14. Swimming 15 The Swan Dive 


DIN PICIOARE LA SOL 


16. The Push Up 
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PROGRAMUL BASIC SI PRINCIPII TRADITIONALE 

Exercitiile programului Basic au fost alese pentru a facilita invatarea si adaptarea fizica. Intr-un timp scurt 
persoana va putea sa intreprinda noi provocari cu variatii mai intense sau cu exercitii noi (programe 
Advanced, de exemplu). 

De asemenea, se prefera anumite principii traditionale fata de cele la care se va ajunge in mod normal 
mai tarziu. Dorind sa dezvoltam programe sigure, principiile de control si centralizare sunt fundamentale. 
Respiratia este consolidata pentru a facilita provocarile motorii si dinamice de stabilizare. Alegand-o pe 
cea facilitanta si adesea asociind-o cu contractia planseului pelvian. Toate acestea sunt favorizate de 
capacitatea de concentrare a celor care realizeaza exercitiul. 

De aceea, la inceput este necesar sa va axati pe: 

e Concentrare 

e Control 

e Respirație 

e Centralizare 

Exersarea in curba neutra ca cerinta functionala posturala se mentine intotdeauna prezenta in Pilates 
Move On. Pe masura ce se avanseaza in metoda, se vor imbina toate principiile in modul cel mai 
echilibrat si armonic. 


STRUCTURI DE CURSURI IN PROGRAMUL MATWORK BASIC 

Exista diverse posibilitati de structura a cursului pentru programul Basic. O maniera logica de a incepe 
antrenamentul este abordarea inainte a unui numar de sedinte individuale care pot pregati corpul si 
mintea in modul cel mai bun. In acest caz persoana poate fi integrata in grupuri de Matwork care au 
inceput deja activitatea. Structurile pe care noi le recomandam pentru incepatori corespund a trei faze/ 
modele sau NIVELURI. Ideal este sa fie propuse in maniera progresiva: un numar de sedinte pentru primul 
tip de structura, apoi acelasi lucru cu al doilea tip si tot asa. Se pot si alterna daca pregatirea persoanelor 
o permite. 


FISE DE ANTRENAMENT MATWORK BASIC (INCEPATORI SI INTERMEDIAR) 
Indicatii: cum se predau exercitiile 
]. Pozitia de plecare 
- Cum trebuie sa fie pozitionat corpul 
-  Ordonati si controlati concentrarea pe principiile posturale 
-  Indicati respiratia solicitata 
- Daca exercitiul permite il arat 
-  Descriu miscarea 
- — Imagini si vizualizari 
2. Executarea exercitiului: 
-  Respirati 
- Descrierea miscarii 
- “in timp се respiri...”; “urmatoarea data cand...” 
-  Vizualizari sau imagini 
-  Repetitii 
- Asistenta profesorului 
- Scopul exercitiului 
- Atentie: subliniati controlul si concentrarea 


Cum sa organizam exercitiul: creati pre-pilates 
1. Obiectivul exercitiului: analiza exercitiului 
- Ce muschi utilizez pentru forta dinamica? 
- Ce muschi folosesc pentru flexibilitatea dinamica? 
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- Ce muschi folosesc pentru forta statica? 

- Ce muschi folosesc pentru flexibilitatea statica? 

- Се exercitii stiu ca ma duc catre obiectivele mele? 

- Incercam sa cream exercitiul de pre-pilates adecvat obiectivului cursului. 


EXEMPLU: SINGLE LEG STRETCH 
Analiza exercitiului: 


Muschii pentru forta dinamica: flexorii si extensorii coapsei, flexorii bratelor, adductorii si flexorii 
si extensorii genunchiului. 

Muschii pentru forta statica: drept abdominal, oblici interni si externi, transvers al abdomenului, 
dintat anterior, flexorii gatului. 

Muschii pentru flexibilitatea statica: diafragma, intercostali, dorsali, quadratus lumborum, 
extensorii gatului, pectoralii, stabilizatorii soldului. 

Muschii pentru flexibilitatea statica: diafragma, intercostali interni si externi, micul pectoral, 
extensorii bratului. 

Intre exercitiile pe care le cunosc, dezvolta forta dinamica: abdomene, punctari cu varful, cerc cu 
un picior (pre-pilates), hundred (doar oscilatii ale bratelor), flexo-extensia bratului intins din culcat 
pe spate... 

Dintre exercitiile pe care le cunosc pe care le utilizez pentru forta statica? 

Dintre exercitiile pe care le cunosc pe care le utilizez pentru flexibilitatea statica? 


CE SUNT TRANZITIILE 

Tranzitiile sunt folosite si considerate trecerea mai fluida si rapida pentru a schimba pozitia corpului de la 
un exercitiu la un altul. 

Reprezinta o parte importanta a cursului si au scopul de a invata corpul un mod nov, fata de schemele 
motorii deja in act, de a se putea organiza la solicitari in maniera economica si dinamica. 

Exemplu: 


Dupa ce s-a realizat un exercitiu din culcat pe spate pentru a trece la pozitia in sezut se roteste 
lateral corpul si, cu picioarele indoite si ajutorul mainilor care se sprijina si apasa pe sol, se 
gaseste ajutorul pentru a ajunge in pozitia in sezut pe muschii coapsei pregatiti pentru urmatorul 
exercitiu. 

Daca apoi din aceasta pozitie se doreste efectuarea unui exercitiu culcat pe burta, este suficient 
sa readucem picioarele flexate lateral si sa "alunecam" direct ре in culcat pe burta. 
Recuperarea din aceasta pozitie se realizeaza de obicei in pozitia copilului (sau frunza) pentru ca 
apoi, dupa desfasurarea coloanei si ajunsi in sezut pe calcaie, este suficient sa lasam bazinul sa 
se sprijine lateral (depasind calcaiele) si, readucand picioarele inainte sunteti inca in sezut. 

Din acest punct se poate incepe exercitiul urmator... 


Tranzitiile trebuie sa fie invatate: mai ales la inceput, са si cum ar fi un exercitiu adevarat si propriu 
cursului si cu ritmul corect. 

Ulterior, prin utilizarea indicatiilor in mod corect si ghidat, trebuie sa fie automatizate ca miscari spontane 
si fluide. 
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STRUCTURA 1: OBIECTIV - SENSIBILIZAREA SI EDUCAREA PROPRIOCEPTIVA 

e Numarul sedintelor recomandate: cel putin 2. 

e Comentarii: tipul de exersare propusa este destul de statica. Dezvolta o sarcina de lucru minima. 
Perceptia efortului trebuie sa fie scazuta. Din acest motiv poate fi putin atragator pentru cine nu 
cunoaste avantajele metodei sau doreste sa le pondereze, sa le atinga inca de la inceput. Pentru acest 
tip de sedinta poate fi recomandata exersarea individuala unde educatia mentala cu privire la exercitiu 
poate fi cea mai buna cheie a motivatiei. 

е In lucrul cu grupurile, este important sa fie subliniat obiectivul educativ si perceptiv a acestor doua 
sedinte. Antrenamentul efectiv se va efectua dupa, dar va fi mai eficient daca aceste sedinte au fost 
bine asimilate. 


> 


WARM UP/ INCALZIRE IN PICIOARE (FACULTATIV) 
Diverse posibilitati de lucru: 

- Respiratie 

- Întindere axiala 

- Gat, Umeri, Bazin; mobilizarea si intelegerea neutrului 
- Mobilizarea moale a centurii scapulare si a bratelor 

- Întinderea in inclinare laterala (...) 


B) MATWORK/PRE-PILATES 
Exercitii de sensibilizare culcat pe spate: 
- Respiratie 
- Întinderea axiala 
- Gat-barbie 
- Umeri 
Conditionarea musculara din culcat pe spate: 
- Mentinerea neutrului 
- Exercitiu de trecere a neutrului la imprint si viceversa 
- Mobilizarea periferica 
- Întindere 
- Consolidare abdominala 


C) SENSIBILIZARE $1 SENSIBILIZAREA IN ALTE POZITII 
Cu exercitii pre-pilates sau variatii simple ale exercitiilor programului baza. 


D) EXERSAREA RESPIRATIEI 


Sensibilizarea functiei respiratorii si intoarcerea la conditia normala post exercitiu. 


STRUCTURA TIP 2: OBIECTIV - PREGATIRE SPECIFICA PROGRAMULUI BASIC, PRE-PILATES 

e Numarul sedintelor recomandate: variabil. Se vor putea combina si “contopi” cu cele din faza 
urmatoare pana la disparitie, lasand loc variatiilor si exercitiilor codificate in program. 

e Comentarii: se focalizeaza pe activitatea musculara specifica. Multe exercitii din programul Pilates nu 
pot fi realizate imediat si de aceea se dezvolta acest tip de sedinta mixta: gimnastica facilitata 
combinata cu variatiile mai simple ale exercitiilor Pilates; respiratia incepe sa fie antrenata in versiunea 
care faciliteaza provocarile motorii iar perceptia efortului si controlul necesar cresc progresiv. Persoana 
incepe sa “simta Pilates”. 
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STRUCTURA TIP 3: OBIECTIV - CONDITIONAREA TOTALA A CORPULUI, PILATES MATWORK BASIC 

(Bazat pe primele 16 exercitii din repertoriul clasic) 

e Numarul sedintelor recomandate: variabil, in functie de ritmul de invatare si asimilare a persoanei sau 
grupului. 

e Comentarii: se dezvolta exercitiile pregatitoare specifice pentru versiunile finale codificate. Se 
programeaza progresia sarcinii cu diferite variatii. Pentru practica imediata a activitatii am stabilit fise 
de exercitii facilitate care pot servi ca o prima abordare la antrenament. Experienta si practica zilnica 
vor dezvolta alternative infinite. 


CATEGORIILE 

Categoriile sunt subdivizii din REPERTORIUL PILATES, clasificand exercitiile dupa obiective. Scoala MOVE 
ON a adoptat aceasta structura in sesiunile de Pilates, aceste CATEGORII aducand logica si echilibru 
fiecarui antrenament. Fiecare sedinta de antrenament este repetata de 8-12 ori pentru a crea adaptarea 
mintii si corpului si imbunatatirea provocarilor pe care le ofera. 


CATEGORIILE sunt: 
1) INCALZIREA: pregateste corpul pentru a lucra atat mental cat si fizic. Exercitii tipice selectate din 
exercitiile de la saltea. Se incepe de obicei in picioare. 
2) LUCRUL ASUPA MUSCULATURII ABDOMINALE: o selectie de exercitii folosite in special pentru 
a dezvolta muschii abdominali. Desi lucrul asupa abdomenului este considerat ca fiind o sedinta 
de Pilates, aceste exercitii sunt special focusate catre aceasta regiune si se adreseaza catre toata 
musculatura abdominala. 
3) EXTENSIA SOLDULUI: aceste exercitii se focuseaza pe controlul regiunii pelvico lombare, ca stransa 
legatura cu pelvisul si articulatia soldului. 
4) ARTICULAREA COLOANEI (PODUL): aceasta include exercitii de mobilitate a coloanei si 
dezvoltarea musculaturii care sustine trunchiul. Aceste exercitii integreaza muschii care se gasesc in 
regiunea mediana a corpului. 
5) FLEXIA LATERALA SI ROTATIA: se refera la acele exercitii care lucreaza asupra flexorilor laterali si ai 
trunchiului cu accent asupra oblicilor abdominali. Acesti muschi sunt vitali pentru o miscare sanatoasa 
functionala si pentru sustinerea coloanei. De obicei exista dezechilibre intre cele 2 parti ale corpului. 
Se recomanda sa se pastreze echilibru intre cele 2 parti si sa se lucreze simetric. 
6) EXTENSIA TRUNCHIULUI: sunt incluse acele exercitii care fac aceasta miscare. Acesti muschi sunt 
pozitionati de-a lungul coloanei si contureaza zonele spatelui. Muschii superficiali sunt largi, lungi 
si responsabili pentru miscarile mari. Muschii profunzi sunt muschi intervertebrali care controleaza 
miscarile de finete ale coloanei. Impreuna cu muschii abdominali lucreaza pentru stabilizarea corpului. 
7) INTEGRAREA TOTALA A CORPULUI: cu toate ca exercitiile Pilates lucreaza asupra intregului corp, 
aceste exercitii includ toate grupele musculare care sunt special adaptate pentru miscarea intregului 
corp. Exercitiile de INTEGRARE TOTALA A CORPULUI pot fi de la exercitii de baza pana la cele 
avansate. 
8) RELAXAREA SI STRETCHINGULUI: aceasta parte este la sfarsitul sedintei. Ajuta la refacerea corpului 
si deschiderea mintii... terminand sedinta si simtindu-ne corpul in armonie, fiind constienti de fiecare 
muschi si fiecare respiratie. 


EXERCITIILE PILATES BASIC IMPARTITE PE CATEGORII 
1) LUCRUL ASUPRA MUSCULATURII ABDOMINALE: Hundred(b), roll up(b), rolling like а ball(b), single 
leg stretch(b). 
2) EXTENSIA SOLDULUI: One leg circle(b), side kick series(b). 
3) ARTICULAREA COLOANEI: Shoulder bridge(b), spine stretch forward(b). 
4) FLEXIA LATERALA SI ROTATIA: The saw(b), mermaid(b), spine twist(b). 
5) EXTENSIA TRUNCHIULUI: The swan dive(b), swimming(b). 
6) INTEGRAREA TOTALA A CORPULUI: Push up(b), side bend(b), seal(b). 
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FISA DE ANTRENAMENT 
Fisa este un mod de a gestiona informatia prezentata la antrenamentul persoanei sau grupului. In 


activitatea grupurilor permite monitorizarea activitatii desfasurate si programarea coerenta a continuitatii 
acesteia. 


In pagina urmatoare este un exemplu de fisa goala. 


Nivel: Curs num. .................. Data: ............... 
Note: 


Numele Categorie/ Respirație Repetitii/ Timp Nivel 
exercitiului Obiectiv 
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CAPITOLUL V меа 


Pilates Academy 


Fise de exercitii Pilates 
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THE HUNDRED 


Perineum 

Drept abdominal 
Oblici externi 
Deltoid anterior 
Marele pectoral 
Triceps brahial 
Rotundul mare 


Marele dorsal 
Soleus 
Gastrocnemian 
Cvadricepsi femural 
Vast median 

Vast lateral 

Dreptul femural 
Sartorius 

Tensor fascia lata 


OBIECTIV: 

In ordinea metodei se pune intotdeauna pe primul plan tocmai pentru ca are obiectivul de a incalzi corpul 
pentru ordinea exercitiilor care urmeaza, crescand circulatia, antrenand musculatura abdominala in rolul 
de stabilizatoare. Disocierea si Mobilizarea periferica. Exercitiu de coordonare neuromusculara. 


MUSCHI FOLOSITI: 

Muschii agonisti, RA, oblicii, transvers, multifidus, muschii respiratori, costali, diafragma, deltoizi anteriori, 
pectorali, tricepsi. 

Muschii stabilizatori, RA, oblici, TA, ileopsoas, romboizii, trapezoidal, dorsal si dintat anterior (pentru 
mentinerea adductiei omoplatilor si depresiunea umerilor). 


POZITIA DE PLECARE: 3 NIVELURI 


1. INCEPATOR: PICIOARE FLEXATE SPRIJINITE PE SOL IN POZITIA MASUTA 
Culcat pe spate, cu picioarele indoite sprijinite pe sol paralele si in linie cu muschii coapsei, bratele 
intinse pe langa corp, coloana alungita, gat aliniat si alungit. Inspirati pentru pregatirea miscarii si 
expirand, ridicati capul si umerii pana cand simtiti мати! inferior al omoplatilor ca se fixeaza ре sol si 
desprindeti bratele, mentinandu-le intinse in fata, cativa cm de la sol. La urmatorul inspir (modificat 
- de 5 timpi ) incepeti sa oscilati dinamic bratele mentinand stabila pozitia bustului si pozitia neutra 
a bazinului (facultativa pozitia “imprint” modificata conform nevoilor clientului). Urmeaza faza de 
expiratie intotdeauna in 5 timpi. Continuati exercitiul pentru 10 acte respiratorii complete. La finalul 
exercitiului sprijiniti capul pe sol si intindeti zona lombara, destindeti gatul tinand prinsi genunchii la 


piept. 
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2. INTERMEDIAR: PICIOARE DREPTE IN SUS SI ROTITE IN EXTERIOR (IN POZITIE PILATES) 

Culcat pe spate, cu picioarele indoite in pozitie 909 desprinse de la sol (pozitia masuta) bratele intinse 
pe langa corp, coloana intinsa, gat aliniat si intins. Inspirati pentru pregatire miscarii si expirand, 
ridicati capul si umerii pana сапа simtiti varful inferior al omoplatilor ca se fixeaza pe sol, intindeti 
picioarele catre inalt si rotiti-le in exterior. La urmatorul inspir (modificat - 5 timpi ) incepeti sa oscilati 
dinamic bratele continuand cu expiratia (5 timpi) mentinand stabilitatea bustului si pozitia neutra. 
Continuati exercitiul pentru 10 acte respiratorii complete. La finalul exercitiului sprijiniti capul pe sol 
si intindeti zona lombara, destindeti gatul tinand prinsi genunchii la piept. 


3. AVANSAT: PICIOARE DREPTE IN DIAGONALA, TALPI ROTITE IN EXTERIOR 

Culcat pe spate, cu picioarele indoite in pozitie 90° desprinse de la sol (pozitia masuta) bratele intinse 
pe langa corp, coloana intinsa, gat aliniat si intins. Inspirati pentru pregatire miscarii si expirand, 
ridicati capul si umerii pana сапа simtiti varful inferior al omoplatilor ca se fixeaza pe sol, intindeti 
picioarele inainte si rotiti-le in exterior. La urmatorul inspir (modificat - 5 timpi ) incepeti sa oscilati 
dinamic bratele continuand cu expiratia (5 timpi) mentinand stabilitatea bustului si pozitia neutra. 
Continuati exercitiul pentru 10 acte respiratorii complete. La finalul exercitiului sprijiniti capul pe sol 
si intindeti zona lombara, destindeti gatul tinand prinsi genunchii la piept. 


RESPIRATIE 
Inspirati in 5 timpi si expirati in 5 timpi (nas-gura). Daca este dificil sa mentineti 5 timpi atunci este posibila 
reducerea la 3⁄4 si lucrati cu provocari pentru a atinge in timp numarul de 5. 


PUNCTE CHEIE SI RECOMANDARI PENTRU ANTRENAMENT 
е Brote intinse inainte si desprinse de la sol in timp ce oscileaza dinamic 
e  Respiratie viguroasa si dinamica de coordonat cu ciclurile respiratorii 
e  Oscilatia vine direct din umar si din pulsul mainii 
e Tineti bine sprijinite varfurile omoplatilor pe sol 
e Gat intins cu privirea catre buric 
e Pozitia bazinului poate varia si pot fi utilizate ca provocari (neutru si imprint) 
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VIZUALIZARI 
Imaginati-va ca plesniti apa pe intinderea marii; imaginati-va ca aveti un vas cu apa sub burta si ca nu 
trebuie sa o varsati, imaginati-va ca trebuie sa tineti in echilibru pe cap, un obiect, tot timpul exercitiului. 


EXERCITII DE PRE-PILATES 
° Abdomen 


° Abdomen cu variatii ale bratelor 


e Variatii ale respiratiei 


° Varluri intinse 


° Hundred cu piciorul door in toble top 


CONTRAINDICATII 
e Pentru cine ore probleme de gat, mentineti capul pe sol sau sprijiniti cu o pernuta, pentru cine are 
probleme de coloana in zona lombara mentineti pozitia neutra si picioarele pe sol. 
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ROLL UP (RULARI IN SUS) 


Pectineu 

Triceps brahial 
Dintat anterior 
Oblic extern 
Tibial anterior 
Extensor lung al degetelor 
Marele pectoral 
Deltoid anterior 
Drept abdominal 
Drept femural 
Sartorius 


Rularile in sus amelioreaza forta abdominalilor in rolul de flexori si mobilitatea musculaturii spatelui. Ajuta 
la stabilizarea omoplatilor si la controlarea mobilitatii bazinului. 


MUSCHI FOLOSITI: 


Exercitiu de coordonare neuromusculara intre TA, PP si multifidus (MIJLOCUL) pentru stabilizarea 
regiunii lombo-pelviene. Romboizii, trapezoidali, dorsal si dintat pentru a mentine adductia omoplatilor si 
depresiunea umerilor. RA si oblicii, TA pentru forta musculara. Flexorii soldului lucrand concentric in faza 
de urcare, si excentric in faza de coborare unde insa extensorii soldului lucreaza concentric. 


POZITIA DE PLECARE: 3 NIVELURI 


1. 


INCEPATOR: RULARE IN SUS PICIOARE FLEXATE 
Culcat pe spate, cu picioarele indoite larg cat soldurile, bratele intinse pe langa corp. Inspirati si 
ridicati bratele in sus catre tavan fara a desprinde umerii de la sol (centura scapulara stabilizata), 
expirati indoiti capul si bustul in fata mentinand gatul intins (imaginati-va ca aveti o mandarina sub 
barbie) in timp ce bratele se aduc paralele la sol. Continuati cu flexiunea desprinzand cate o vertebra 
pe rand pana la ajungerea in pozitie in sezut. Inspirati din pozitia asezat cu coloana intinsa si expirand 
aduceti buricul catre coloana pentru a lasa sa alunece bicepsii in fata si incepeti o rulare in jos ("C" 
curba) indoind coloana readucand la sol vertebra dupa vertebra. Apoi intoarceti-va in pozitia de 
plecare. Repetati de 5, 6 ori. 
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2. 


INTERMEDIAR: ROLL UP UN PICIOR INTINS LA SOL SI UN PICIOR INDOIT 

Culcat pe spate, 1 picior indoit la sol si altul intins inainte, brate intinse pe langa cap. Inspirati si 
ridicati bratele in sus catre tavan fara a desprinde umerii de la sol (centura scapulara stabilizata), 
expirati indoiti capul si bustul in fata mentinand gatul intins (imaginati-va ca aveti o mandarina sub 
barbie) in timp ce bratele se aduc paralele la sol. Continuati cu flexia desprinzand cate o vertebra pe 
rand pana la ajungerea in pozitie in sezut. Inspirati din pozitia asezat cu coloana intinsa si expirand 
aduceti buricul catre coloana pentru a lasa sa alunece bicepsii in fata si incepeti o rulare in jos ("С" 
curba) indoind coloana readucand-o la sol vertebra dupa vertebra. Apoi intoarceti-va in pozitia de 
plecare. Repetati cu celalalt picior. Repetati de % ori pe fiecare picior. 


3. 


AVANSAT: AMBELE PICIOARE INTINSE 

Culcat pe spate, ambele picioare intinse inainte, bratele intinse pe langa cap. Inspirati si ridicati 
bratele in sus catre tavan fara a desprinde umerii de la sol (centura scapulara stabilizata), expirati 
indoiti capul si bustul in fata mentinand gatul intins (imaginati-va ca aveti o mandarina sub barbie) 
in timp ce bratele se aduc paralele la sol. Continuati cu flexia desprinzand cate o vertebra pe rand 
pana la ajungerea in pozitie in sezut. Inspirati din pozitia asezat cu coloana intinsa si expirand aduceti 
buricul catre coloana pentru a lasa sa alunece bicepsii in fata si incepeti o rulare in jos ("С” curba) 
indoind coloana readucand-o la sol vertebra dupa vertebra. Apoi intoarceti-va in pozitia de plecare. 
Repetati de 5, 6 ori. 


RESPIRATIE 
Pentru toate NIVELURILE de dificultate folositi intotdeauna respiratia facilitata: “expira in efort” pentru a 
insoti mai bine flexia. 
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PUNCTE CHEIE SI RECOMANDARI PENTRU ANTRENAMENT 

e Mentineti un ritm lent si controlat pentru a reusi sa coordonati respiratia si miscarea 

е Indicati corect prin intermediul vizualizarilor si imaginilor precizia miscarii: o vertebra pe rand 
e Extindeti coloana inainte de inceperea exercitiului 

e Miscarea pleaca de la cap 

e Contractati transversul pentru a facilita o indoire al sacrului 

e Umerii departe de urechi 

e Omoplati addusi 

e Privire catre genunchi 


VIZUALIZARI 

e Imaginati-va ca imprimati pe nisip amprenta coloanei 

e Deruleaza coloana ca si cum ar fi coloana de perle 

e Imaginati-va са aveti pe burta o minge pe саге nu trebuie sa o striviti 


EXERCITII DE PREPILATES 


e C curba 


e Rulare in jos modificat (maini la coapse) 


CONTRAINDICATII 
e Hernie, osteoporoza coloanei si articulatia sacro-iliaca instabila. 
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ONE LEG CIRCLE (CERC CU UN PICIOR) 


Oblic extern 
Drept abdominal 
Soleus 
Gastrocnemian 
Fesier mediu 


Marele fesier 


Drept femural 


Erectrori spinali (ileocostal, lungissimus, spinal) 


OBIECTIV: 
Amelioreaza mobilitatea soldurilor si invata diferentierea femurului de bazin (intotdeauna stabilizat 
in neutru). Prin urmare antreneaza stabilizarea spatelui — centurii scapulare humerale. Amelioreaza 


flexibilitatea ischio-gambierilor si lucreaza abdominalii in special oblicii. 


MUSCHI FOLOSITI: 

PP pentru a ajuta la stabilizarea bazinului in neutru, intreg mijlocul, rotatorii interni si externi ai soldurilor, 
abductorii, ileopsoas, cvadriceps, romboidali, trapezoidal mediu si inferior, dorsal si dintat pentru aductia 
omoplatilor si depresiunea umerilor. 


POZITIA DE PLECARE 


1. INCEPATOR: UN PICIOR INDOIT PE SOL SI UN PICIOR INDOIT TIP MASUTA 

Culcat pe spate, cu bratele pe langa corp, cu palmele lipite de sol si cu picioarele indoite. Indoaie 
piciorul drept de la coapsa spre sold la 90° (pozitia piciorului tip masuta), coloana ramane in pozitie 
neutra, barbia in jos si gatul intins. Inspira pentru pregatirea miscarii, expira pentru a incepe rotirea 
soldului inspre interior (deasupra liniei centrale a corpului), mentinand zona pelviana nemiscata. 
Finalizeaza rotatia prin respiratie, iar la urmatoarea expiratie, se revine la POZITIA DE START 
(genunchii verticali). Se realizeaza 4/5 acte/cercuri respiratorii si 4/5 repetari in cealalta directie. 
Repetari cu celalalt picior. 


2. INTERMEDIAR: UN PICIOR INDOIT PE SOL SI UN PICIOR INTINS CATRE TAVAN 
Culcat pe spate, bratele de-a lungul corpului cu palma mainii catre sol, picioare indoite. Aduceti 
piciorul drept intins la tavan, incercand sa mentineti coloana in neutru in timp ce stanga ramane la 
sol in sprijin arcuit, barbie in jos si pozitia capului si gatului intinse. Inspira pentru a pregati miscarea, 
expira pentru a incepe rotatia soldului catre interior (peste linia centrala a corpului) mentinand bazinul 
stabil. Incheie rotatia cu actul respirator si la urmatoarea respiratie va intoarceti la pozitia de plecare 
(genunchi pe verticala). 
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Completeaza cu 4/5 acte respiratorii/cercuri si inverseaza directia cercurilor (4/5 repetitii). Repetati 
cu celalalt picior. 


e ~ 


3. AVANSAT: AMBELE PICIOARE INTINSE. UNUL LA SOL SI ALTUL LA TAVAN 

Culcat pe spate, bratele de-a lungul corpului cu palma mainii catre sol, picioare intinse la sol. Aduceti 
piciorul drept intins la tavan, incercand sa mentineti coloana in neutru in timp ce stanga ramane la 
sol, barbie in jos si pozitia capului si gatului intinse. Inspira pentru a pregati miscarea, expira pentru a 
incepe rotatia soldului catre interior (peste linia centrala a corpului) mentinand bazinul stabil. Incheie 
rotatia cu actul respirator si la urmatoarea respiratie va intoarceti la pozitia de plecare (genunchi pe 
verticala). Completeaza cu 4/5 acte respiratorii/cercuri si inverseaza directia cercurilor (4/5 repetitii). 
Repetati cu celalalt picior. 


RESPIRATIE 


In faza de invatare (pre-pilates si incepator) se utilizeaza respiratia facilitata (expiratie in timpul miscarii), 
astfel ca gestul va deveni mai fluid si se dobandeste mai mult control asupra corpului, respiratia va fi mai 
ritmica si coordonata cu jumatate de cercuri. 


PUNCTE CHEIE SI RECOMANDARI PENTRU ANTRENAMENT 

e Mentineti intinderea membrelor inferioare са si cum ar fi cineva care le trage departe 

e Activarea “CENTRULUI” pentru a mentine pozitia NEUTRA pe intreaga durata a exercitiului 

e Umeri departe de urechi 

e Nu permiteti umerilor sa se ridice. Contractarea peretelui abdominal in special al oblicilor abdomenului 
e Utilizeaza КОМ care iti permite controlarea corpului 

e Piept si umeri deschisi si relaxati la sol 


VIZUALIZARI 
e Imaginati-va ca desenati cercuri pe tavan cu piciorul 
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EXERCITII DE PREPILATES 
е Desenati cerculete pe tavan cu genunchiul ghidat de mana 


e Indoirea si extensia piciorului la 45 ° 


CONTRAINDICATII 
e Lantul central posterior contractat: femuralii si aductorii contractati 
e Cifoza dorsala: gat ridicat (hiperlordoza cervicala) 
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ROLLING LIKE A BALL (ROSTOGOLIRE) 


Marele rotund 
Marele dorsal 

Drept abdominal 
Oblici externi 
Cvadricepsi femurali 
Bicepsi brahiali 
Triceps brahiali 


Marele pectoral 


OBIECTIV: 

Exercitiu care solicita multa stabilitate, concentratie si echilibru. Antreneaza musculatura abdominala ca 
element de stabilizare si imbunatateste flexibilitatea muschilor coloanei. Maseaza si relaxeaza coloana, 
amelioreaza alinierea asimetrica. 


MUSCHI FOLOSITI: 

PP pentru a ajuta la stabilizarea bazinului in neutru, intreg mijlocul, rotatorii interni si externi ai soldurilor, 
abductorii, ileopsoas, cvadriceps, romboidali, trapezoidal mediu si inferior, dorsal si dintat pentru aductia 
omoplatilor si depresiunea umerilor. 


POZITIA DE PLECARE 


1. INCEPATOR: IN ECHILIBRU PE MUSCHII FESIERI, PICIOARE ADUSE LA PIEPT, MAINI PRINSE 
SUB COAPSE 
In sezut, picioare indoite, maini prinse sub coapse. Inspirati, intindeti coloana mult in sus, expirati, 
aduceti buricul catre coloana si indoiti spatele intr-un C si ulterior, prin intermediul unei ulterioare 
contractii abdominale reveniti in echilibru pe muschii coapsei. Mentineti gatul intins si privirea in jos 
catre burta. Inspirati si rulati inapoi incercand sa mentineti pe cat posibil constanta distanta intre 
coapse si piept. Expirati si rotiti pozitia de plecare in echilibru. Repetati de 5/8 ori. 
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2. INTERMEDIAR: IN ECHILIBRU PE MUSCHII FESIERI, PICIOARE ADUSE LA PIEPT, MAINI PRINSE 
LA GLEZNE 
In sezut in echilibru pe muschii fesieri, coloana in "C", gat intins si umeri in jos, maini prinse la 
glezne. Inspirati si rulati inapoi incercand sa mentineti pe cat posibil constanta distanta intre coapse 
si piept. Expirati si rotiti pozitia de plecare in echilibru. Repetati de 5/8 ori. 


3. AVANSAT: IN ECHILIBRU PE MUSCHII FESIERI, PICIOARE ADUSE LA PIEPT, BUST ADUS CAT 
MAI APROAPE POSIBIL DE PICIOARE, BRATE CARE STRANG PICIOARELE. 
In sezut in echilibru pe muschii coapsei, coloana in “С”, gat intins si umeri іп jos, maini prinse total la 
picioare. Inspirati si rulati inapoi incercand sa mentineti pe cat posibil constanta distanta intre coapse 
si piept. Expirati si rotiti pozitia de plecare in echilibru. Repetati de 5/8 ori. 


RESPIRATIE 
Inspirati si rulati inapoi, expirati si rulati in fata. 


PUNCTE CHEIE SI RECOMANDARI PENTRU ANTRENAMENT 

e Coordonati ritmul cu ciclul respirator 

e Centura abdominala contractata si burta inauntru (contractarea transversului) 

e Umeri departe de urechi 

е Omoplati adusi 

e Mentinerea constanta a distantei dintre bust si picioare 

e Evitati extinderea spatelui cu ruperi rapide la intoarcere, dar mentineti constant forma "C" (chiar daca 
se pierde echilibrul si se atinge solul cu picioarele) 

e Nu rulati pe gat in faza de coborare: control 

e Nu cadeti puternic in timp ce rulati inapoi 
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EXERCITII DE PRE-PILATES 
e “С” curba 


e Inclinare ремапа 


e Punct de echilibru 


CONTRAINDICATII 

e Hernie de disc cu protruzii (lombare si cervicale) 
e Osteoporoza lombara 

e Hiperlordoza lombara sau dureri de spate 
Articulatie sacro-iliaca instabila 
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SINGLE LEG STRETCH (INTINDERE A UNUI PICIOR) 


Oblic extern 
енен Drept abdominal 
| Biceps brahial 
Cvadriceps femurali 
Marele dorsal 
Marele pectoral 


Soleus 
Gastronemian 


OBIECTIV: 

Intinderea unui picior apartine grupului abdominal de serii de exercitii. Antreneaza musculatura abdomenului 
ca element de stabilizare ameliorand forta si rezistenta musculara. Imbunatateste coordonarea intre bust 
si bazin (partea inferioara si partea superioara a corpului). 


MUSCHI FOLOSITI: 

PP, TA si abdominalii oblici pentru stabilizarea bazinului (se poate alege daca sa fie tinuti in neutru sau 
in imprint in functie de cazuri) si regiunea lombara pelviana (multifidus excentric, RA concentric). Flexorii 
soldului (ileopsoas, cvadriceps) lucreaza excentric cand se intinde piciorul si concentric atunci cand se 
indoaie. 


POZITIA DE PLECARE 


1. INCEPATOR: ABDOMEN IZOMETRIC SI FLEXIE ALTERNATIVA А SOLDURILOR (PICIOARELE 
RAMAN FLEXATE) 
Culcat pe spate cu piciorul drept indoit tip masuta in timp ce piciorul stang este in sprijin pe sol si 
bratele sunt de-a lungul corpului. Inspirati pentru a pregati si la urmatoarea expiratie indoiti bustul 
(abdomen) pana la omoplati in timp ce se aduc ambele maini pe genunchiul drept. Gatul intins si 
privirea la burta. Respirati in maniera fluida in timp ce se alterneaza pozitia picioarelor tip masuta si 
sprijinul mainilor fara a pierde pozitia neutra si fara a balansa corpul la dreapta si stanga. Repetati 
de 10 ori. 


2. INTERMEDIAR: UN PICIOR LA PIEPT SI UNUL INTINS LA TAVANt 

Culcat pe spate, picioarele indoite si bratele sunt de-a lungul corpului. Indoiti piciorul drept la piept si 
aduceti mana dreapta la glezna dreapta, in timp ce mana stanga se duce la genunchiul drept, piciorul 
stang se intinde in sus. Inspirati pentru pregatire si in timp ce expirati activati mijlocul stabilizand si 
indoiti bustul pana la omoplati (abdomen izometric). Inspirati si efectuati 2 miscari alternative cu 
picioarele. Expirati si repetati. Prinderea picioarelor se schimba de fiecare data ducand intotdeauna 
mana corespunzatoare la glezna piciorului indoit in timp ce cealalta mana se opreste la genunchi. 
Efectuati circa 8 acte respiratorii complete (circa 16 rep.). 
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Resprijiniti capul pe sol, intindeti zona lombara tragand genunchii la piept. 


3. AVANSAT: UN PICIOR LA PIEPT SI UNUL INTINS IN DIAGONALA (45°) 

Culcat pe spate, picioarele indoite si bratele sunt de-a lungul corpului. Indoiti piciorul drept la piept 
si aduceti mana dreapta la glezna dreapta, in timp ce mana stanga se duce la genunchiul drept, 
piciorul stang se intinde in diagonala (45°). Inspirati pentru pregatire si in timp ce expirati activati 
mijlocul stabilizand si indoiti bustul pana la omoplati (abdomen izometric). Inspirati si efectuati 2 
miscari ritmice cu picioarele alternand genunchiul la piept si celalalt picior intins inainte. Expirati si 
repetati alterand picioarele. Prinderea picioarelor se schimba de fiecare data ducand intotdeauna 
mana corespunzatoare la glezna piciorului indoit in timp ce cealalta mana se opreste la genunchi. 
Efectuati circa 8 acte respiratorii complete (circa 16 rep.). Resprijiniti capul pe sol, intindeti zona 
lombara tragand genunchii la piept. 


RESPIRATIE 
Efectuati un ciclu respirator pentru fiecare schimb, dar in faza initiala (sau folositi ca provocare) se poate 
adopta si respiratia facilitata. 


PUNCTE CHEIE SI RECOMANDARI PENTRU ANTRENAMENT 

e Mentineti inaltimea picioarelor proportional cu capacitatea de stabilizare a bazinului-bustului (forta 
mijlocului) 

e Gat lung, privirea la burta 

e Umeri departe de urechi 

e Coaste inchise 

е Genunchi intotdeauna aliniati 

e Bust stabil in timpul miscarii picioarelor 

e Nu deschideti genunchii 


VIZUALIZARI 
e Imaginati-va ca cineva іп timpul exercitiului va trage departe piciorul pe care doriti sa il intindeti 


е Respirati si coastele posterioare ca si cum s-ar extinde un acordeon in spatele dvs. 
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EXERCITII DE PREPILATES 
e Varfuri intinse 


e Varfuri intinse cu abdomene 


e Picioare tip masuta, abdomen, deplasati mainile de la un genunchi la altul 


CONTRAINDICATII 

e Pentru cine are probleme de gat si in sarcina, mentineti capul sprijinit de sol pe o pernuta (suport) 

e Evitati indoirea fortata a bustului si mentineti doar exercitiile prepilates pentru cine are disfunctionalitati 
ale discului (hernie sau protruzii) si osteoporoza 
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SHOULDER BRIDGE (PODUL DIN UMERI) 


f Cvadriceps femurali (vast medial, drept femoral) 
ТА Sartorius 

| Pectineu 

Drept abdominal 

Oblic extern 

Deltoid posterior 

Soleus 

Gastrocnemian 

Biceps femurali 

Marele fesier 

Erectori spinali (lungissimus, ileocostal) 


OBIECTIV: 

Amelioreaza stabilitatea si antreneaza musculatura unilaterala a coloanei in timpul fazei de destindere 
prin diferentierea membrelor inferioare. Amelioreaza articularea coloanei impreuna cu stabilitatea sa. 
Consolideaza extensorii soldurilor (fesieri si femurali, intinde flexorii soldului). 


MUSCHI FOLOSITI: 
PF, TA, abdominalii oblici pentru stabilizarea bazinului si regiunea lombo-pelviana. 


POZITIA DE PLECARE 


1. INCEPATOR/INTERMEDIAR: CONTROL SI MENTINEREA NEUTRULUI IN EXTENSIE VERTEBRALA 
Culcat pe spate, picioarele indoite cu talpile in sprijin si largi cat soldurile, brate de-a lungul corpului. 
Inspirati pentru a pregati si expirand conectati PP cu TA si activati peretele abdominal pentru a ajunge 
in imprint, lasati sa alunece muschii coapsei catre inalt (faceti sa se aprinda tavanul) in timp ce sacrul 
se desprinde de sol. Continuand expiratia desprindeti cate o vertebra pe rand si aduceti corpul in plan 
transversal astfel incat sa formeze o “axa” unica de la umeri la genunchi. Bazinul se aduce in pozitie 
neutra. Mentineti pozitia in timp ce se inspira si in faza de expiratie readuceti coloana la sol sprijinind 
o vertebra pe rand pana la pozitia de plecare (neutru). Repetati de 3/5 ori. 
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2. AVANSAT: FLEXO-EXTENSIE A PICIORULUI INTINS 

Culcat pe spate, picioarele indoite cu talpile in sprijin si largi cat soldurile, brate de-a lungul corpului. 
Inspirati pentru a pregati si expirand ajungeti in pozitia imprint (recrutati CENTRULUI si PP in activare 
— contractie) si desfasurati coloana cate o vertebra pe rand pana ajungeti in pozitia BRIDGE. Inspirati 
si transferati greutatea pe talpa stanga in timp ce expirand, talpa dreapta se desprinde de la sol si 
intinde piciorul in relaxare catre inalt. Inspirati pentru a pregati si la urmatoarea expirare coborati 
piciorul drept catre in jos pana la inaltimea genunchiului stang. Inspirati si va intoarceti cu piciorul 
drept catre in jos pana la inaltimea genunchiului stang. Inspirati si va intoarceti cu piciorul pe 
verticala. Repetati de 4/5 ori pentru fiecare picior. 


PUNCTE CHEIE SI RECOMANDARI PENTRU ANTRENAMENT 

e Mentineti gatul si umerii relaxate pe durata intregului exercitiu 

е Asigurati-va ca in timp ce un picior se extinde catre inalt bazinul nu se inclina 

e Controlati bine trecerea NEUTR-IMPRINT-NEUTRU 

e Utilizati presiunea bratelor pentru a ajuta si stabiliza centura scapulara 

e Nu balansati bazinul in timpul exercitiului dinamic 

e Daca flexorii soldului sunt intinsi si contractati limitati dezvoltarea exercitiului doar la bucla pelviana 
(podul jos) mentinand sternul pe sol si evitati intinderea la maxim coloanei. 


VIZUALIZARI 
е Imaginati-va coloana ca un lant de perle in timp ce se desfasoara de jos catre in sus si invers 


e Imaginati-va 2 mingi care iti mentin ridicate crestele iliace intreg exercitiul 


EXERCITII DE PREPILATES 
e Podul 


e Mergand 


CONTRAINDICATII 
Probleme cu gatul si umerii 
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SPINE STRETCH FORWARD 


Drept abdominal 

Oblic extern 

Erectori spinali (lungissimus, ileocostal) 
Marle fesier 

Femurali 

Extensor lung al degetelor 

Tibial anterior 


Triceps branhial 


OBIECTIV: 

Exercitiu de intindere a coloanei vertebrale si in special a tractului dorsal. Ajuta la mobilizarea cutiei 
toracice. Invata curba “C, in pozitia sezut. Amelioreaza spatiul intre vertebre in timpul coordonarii 
respiratie-miscare. Antreneaza stabilitatea pelviana in pozitie sezut. 


MUSCHI FOLOSITI: 

Extensorii spatelui si trunchiului, rectul abdominal, oblicii si transversalul, romboizii, trapezoizii mediu si 
inferior, dorsalul pentru mentinerea aductiunii omoplatilor, deltoizii pentru stabilizarea bratelor. Erectorii 
coloanei lucreaza concentric in faza de flexiune si concentric in faza de intoarcere (intindere vertebrala). 


POZITIA DE PLECARE 
Fazele incepator, intermediar si avansat doar in pozitia picioarelor din sezut si a variației exercitiilor de 
prepilates. 


1. INCEPATOR: IN SEZUT CU PICIOARELE INDOITE: BRATE INTINSE INAINTE SI MAINI PE SOL 
INTRE PICIOARE 
In sezut, muschii coapsei perpendiculari pe sol, coloana intinsa, picioarele largi ca soldurilor si 
usor indoite, brate intinse inainte si maini la sol intre picioare. Inspirati pentru a pregati si mentine 
intinderea vertebrala. Expirati, activati CENTRUL pentru stabilizarea bazinului si incepeti indoirea 
tractului dorsal lasand sa alunece mainile inainte. Mentineti tractul lombar si cervical stabil in neutru. 
Inspirati si intoarceti-va in pozitia de plecare. Repetati de 3, 4 ori. 
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2. INTERMEDIAR/AVANSAT: IN SEZUT CU PICIOARELE INTINSE INAINTE PARALELE CU SOLUL 
In sezut, muschii coapsei perpendiculari pe sol, coloana intinsa, picioarele largi ca soldurile si intinse, 
brate intinse inainte si paralele cu solul. Inspirati pentru a pregati si mentine intinderea vertebrala. 
Expirati, activati CENTRUL pentru stabilizarea bazinului si incepeti indoirea tractului dorsal lasand sa 
alunece mainile inainte ca si cum ar fi fost sprijinite pe o masuta. Mentineti tractul lombar si cervical 
stabil in neutru. Inspirati si intoarceti-va in pozitia de plecare. Repetati de 3, 4 ori. 


RESPIRATIE: 
Respirati pentru pregatire, expirati pentru indoire si inspirand va intoarceti in pozitia neutra. Ritmul este 
fluid si fara intreruperi in 2 faze (flexie si extindere). 


PUNCTE CHEIE SI RECOMANDARI PENTRU ANTRENAMENT 

e Articulati coloana cate o vertebra pe rand 

е Mentineti gatul intins si umerii departe de urechi 

e Evitati sa mentineti contractati cvadricepsii si flexorii soldului 

e Mentineti pozitia neutra si ancorati muschii coapsei la sol 

e Nu pierdeti lungimea vertebrala in timpul "C-ului^ curba dorsala 


VIZUALIZARI 


e Ganditi-va ca treceti cu bustul peste o minge asezata pe picioare 


EXERCITII DE PREPILATES 
e Intinderea dinamica a coloanei 


e Intindere ischiogambieri si muschii lombari 
e "C" curba 


CONTRAINDICATII 

e Utilizati un sprijin sub bazin pentru cei care nu au extensorii soldului intinsi si contractati 
е Psoas si flexori slabi 

е Muschi vertebrali rigizi 
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SPINE TWIST (ROTIRI COLOANA) 


Deltoid superior 

Triceps brahial 

Oblic intern 

— — Oblic extern 

Ы Extensor lung al degetelor 
Tibial anterior 


f = Lungissimus 


Semispinal 


lleocostal 
Multifidus 


OBIECTIV: 
Invata stabilizarea contra laterala a bazinului pentru a marca rotatia bustului si stimularea intinderii 
vertebrale. Consolideaza si imbunatateste sistemul respirator. Lucreaza abdominalii oblici. 


MUSCHI FOLOSITI: 

Muschii CENTRULUI | si rectorii spinali. Ischiogambierii si adductorii pentru stabilizarea pozitiei in sezut 
in torsiune. Romboizii, trapezoizii mediu si inferior, dorsal pentru aductiunea omoplatilor si depresiunea 
umerilor. Deltoizii pentru stabilizarea umerilor. 


POZITIA DE PLECARE 
Fazele incepator, intermediar si avansat se diferentiaza doar in pozitia picioarelor din sezut si in variatia 
diverselor exercitii de pre-pilates. 


1. INCEPATOR: IN SEZUT CU PICIOARELE INDOITE SI BRATELE ADUSE SI ROTITE IN EXTERIOR 
In sezut, muschii coapsei perpendiculari pe sol, coloana alungita, picioarele largi ca soldurilor si usor 
indoite, brate aduse si rotite in exterior. Inspirati pentru pregatire si mentineti intinderea vertebrala. 
Expirati si activati CENTRUL pentru stabilizarea bazinului si incepeti rotatia tractului dorsal catre 
dreapta facand sa plece miscarea din inchiderea laterala a toracelui dreapta. Mentineti tractul lombar 
si cervical stabil in neutru. Inspirati si intoarceti-va in pozitia de plecare. Repetati de 3⁄4 ori, alternand 
rotatia. 
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2. INTERMEDIAR /AVANSAT: ІМ SEZUT CU PICIOARELE INTINSE, BRATELE ADUSE SI КОТІТЕ ІМ 
EXTERIOR 


In sezut, muschii coapsei perpendiculari pe sol, coloana intinsa, picioarele largi ca soldurilor si usor 
indoite, brate aduse si rotite in exterior. Inspirati pentru pregatire si mentineti intinderea vertebrala. 
Expirati si activati CENTRUL pentru stabilizarea bazinului si incepeti rotatia tractului dorsal catre 
dreapta facand sa plece miscarea din inchiderea laterala a toraceluitoracelui dreapta. Mentineti 
tractul lombar si cervical stabil in neutru. Inspirati si intoarceti-va in pozitia de plecare. Repetati de 
3⁄4 ori, alternand rotatia. 


RESPIRATIE: 
Respiratia ideala este o respiratie fluida care urmeaza miscarea (inspir pregatesc, expir rotesc, expir intorc) 
dar se poate lucra si cu respiratia facilitata ca provocare cu varianta 2/4 timpi. 


PUNCTE CHEIE SI RECOMANDARI PENTRU ANTRENAMENT 
е Mentineti bazinul in neutru pe toata durata exercitiului 

е Mentineti stabilitatea umerilor 

e Mentineti gatul aliniat si nu il rotiti succesiv dupa coloana 


EXERCITII DE PREPILATES 
e Genunchi indoiti si maini la piept 


VIZUALIZARI 
е Imaginati-va ca aveti carti deasupra capului si nu trebuie sa cada 


Imaginati-va ca aveti carti deasupra capului si nu trebuie sa cada 
e |schiogambierii intinsi si flexorii soldului si ileopsoas slabi 

e Hernie de disc si protruzii 

e Osteoporoza 
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THE SAW (FIERASTRAUL) 


Erectori spinal, lungissimus si ileocostal 
Triceps brahial 

Oblic extern 

Marele fesier 

Femurali 

Tibial anterior 

Extensor lung al degetelor 


OBIECTIV: 

Fierastraul este un exercitiu al coloanei in torsiune. Antreneaza musculatura coloanei si a abdominalilor 
(oblici) si intinde mai ales muschiul quadratus lumborum. Consolideaza sistemul respirator. Poate fi propus 
ca obiectiv dupa ce s-a pregatit si antrenat ALUNGIREA COLOANEI. 


MUSCHI FOLOSITI: 

Coordonare in activarea CENTRULUI (muschii mijlocului) pentru a mentine puternica linia centrala a 
corpului cu bazinul in neutru si stabilizand abdomenul, oblicii, si multifidus lucrand іп contractie concentrica, 
in timp ce lucreaza concentric pentru extensia coloanei la intoarcere. Romboizii, trapezoidul mediu si cel 
inferior dorsal pentru a mentine aductia omoplatilor si depresiunea umerilor. Deltoizii pentru stabilizarea 
pozitiei bratelor. 


POZITIA DE PLECARE 


1. INCEPATOR: PICIOARE INDOITE, USOARA INDOIRE A COLOANEI IN TORSIUNE 
In sezut pe muschii coapsei, spate intins, bazin neutru, picioare semi-indoite largi cat soldurile, 
brate abduse, umeri josi. Inspirati pentru pregatire si intindeti coloana, expirati si realizati torsiunea 
catre dreapta, inspirati in pozitie si expirand efectuati o indoire cu bustul in torsiune cu idea de 
a aduce nasul la genunchiul in corespondenta. Inspirati si va intoarceti in pozitie proiectand 
intotdeauna coloana саке inalt. Expirati si repetati pe cealalta parte. 4 repetitii alternative. 
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2. INTERMEDIAR /AVANSAT: PICIOARE INTINSE, EXERCITIU MAI FLUID SI CU INDOIREA MAI 
PROFUNDA 
In sezut pe muschii coapsei, spate intins, bazin neutru, picioare semi-indoite largi cat soldurile, brate 
abduse, umeri josi. Inspirati pentru pregatire si intindeti coloana, expirati si realizati torsiunea catre 
dreapta si simultan indoiti doar tractul dorsal mentinand bazinul nemiscat in pozitie neutra. Gatul 
si privirea se rotesc pe partea torsiunii. Inspirati si va intoarceti in pozitie de plecare proiectand 
intotdeauna coloana catre inalt. Expirati si repetati pe cealalta parte. 4 repetitii alternative. 


RESPIRATIE: 
Respiratia ideala consta in respiratia facilitata. Ritmul trebuie sa fie fluid si slab. 


PUNCTE CHEIE SI RECOMANDARI PENTRU ANTRENAMENT 

е Mentineti bazinul stabil si neutru pe intreaga durata a exercitiului 
e Mentineti umerii jos si adusi 

e Tineti centura scapulara si pieptul deschis 

е Respectati deschiderea initiala a bratelor 

e Коп! bustul continuand sa alungiti coloana 


EXERCITII DE PREPILATES 


e Efectuati torsiunea si indoirea cu un picior indoit (calcaie si pubis) 


CONTRAINDICATII 

e Femurali si muschii lombo-spinali contractati, modificati cu un suport sub muschii coapsei 
e Hernie si protruzii 

е Spondilolisteza 

e Osteoporoza 
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SIDE KICKS SERIES (SERIA DE FANDARI LATERALE) 


Oblici externi 

Fesier mediu 

Marele fesier 
Cvadricepsi femurali 
Soleus 


Gastrocnemian 
Quadratus lumborum 


Erectori spinal, lungissimus si ileocostal 


OBIECTIV: 

Provocare de control si stabilitate in pozitia de decubit lateral neutru al bazinului. Intinde si consolideaza 
muschii stabilizatori laterali ai piciorului si bustului (abductori si adductori secundar ajuta la crearea unui 
echilibru muscular in jurul piciorului. Amelioreaza flexibilitatea si mobilitatea soldului. 


MUSCHI FOLOSITI: 
MUSCHII CENTRULUI, PP si adductorii pentru stabilizarea bazinului, antreneaza fesierul mediu al piciorului 
superior care lucreaza muschii centurii scapulare pentru stabilizarea umerilor si a partii inalte a bustului. 


POZITIA DE PLECARE 


1. INCEPATOR: BRATUL PE LATURA DE SPRIJIN INTINS SUB CAP 


РЕ (а 


2. INTERMEDIAR: BRATUL РЕ LATURA DE SPRIJIN INDOIT SUSTINAND CAPUL, IAR 
CELALALT LA SOL PENTRU SPRIJIN SAU AMBELE MAINI SUSTIN CAPUL 


„жай. 


3. AVANSAT: ACEASI POZITIE DAR CU ZONA TORACICA DESPRINSA DE SOL. BRATUL LATURII DE 
SPRIJIN ESTE PE SOL CU COTUL PENTRU SUSTINERE 


Culcat in decubit lateral, urechi, solduri si picioare aliniate. 

Incepator: indoiti ambele solduri la circa 30° inainte fata de bazin-bust pentru a garanta un echilibru 
mai stabil sau indoiti piciorul sub sold si genunchi. 

Avansat: corp aliniat (umeri, bazin, talpi). Pozitia bustului si a bratelor variaza in functie de nivelul de 
dificultate si de pregatire (incepator, intermediar, avansat). 
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VARIATII 
e SUS/JOS IN PARALEL 


= \ = 


e FANDARE FATA/SPATE 


an — 


e CERCULETE 


pm | 308 


е BICICLETA/BICICLETA INVERSA 


ВЕ Ще Са нь а 


e RIDICARE САМВА 


e FOARFECE AMPLA 


— a 


RESPIRATIE: 
In general se utilizeaza respiratia facilitata, dar poate fi inversata sau modificata in functie de nevoile 
clientului. 


PUNCTE CHEIE SI RECOMANDARI PENTRU ANTRENAMENT 

e Mentineti aliniate punctele cap, umeri, solduri pe intreaga durata a exercitiului 

e Intindeti departe piciorul gandindu-va са puteti sa atingeti peretele opus cu talpa 
e Mentineti linia umerilor constant 

e CENTRUL activ si bazin neutru 

e Gat intins si umeri departati de urechi 

e Nu oscilati cu bust-bazin 


EXERCITII DE PREPILATES 


e Decubit lateral stabilizat 


CONTRAINDICATII 
e Probleme de gat (pernuta sub cap) 
e Probleme cu soldurile: reduceti ROM de lucru 
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SWIMMING 


Erectori spinali (lungissimus, ileocostal, spinal) 
Deltoid superior 
Soleus 


Gastrocnemian 


Femurali (semimembranos, semitendinos, biceps femural) 
Oblici externi 

Marele fesier 

Triceps brahial 


OBIECTIV: 

Ajuta la stabilizarea umerilor si bazinului cu lucrarea disociata a membrelor. Amelioreaza flexibilitatea si 
consolideaza extensorii coloanei. Prima provocare motorie la lucrul in pozitie culcat si controlarea pozitiei 
neutre. 


MUSCHI FOLOSITI: 

RA, PP, oblici, TA, multifidus...MUSCHII CENTRULUI pentru a mentine pozitia neutra, erectorii coloanei 
pentru a mentine extensia marelui fesier, femuralii lucreaza concentric pentru a mentine extensia soldului, 
trapezoidul, dorsalul, deltoizii pentru extensia bratului. 


POZITIA DE PLECARE 


1. INCEPATOR: EXTINDEREA MEMBRELOR CONTRALATERALE FACILITATA 
Culcat pe burta, brate extinse si usor abduse, picioare extinse si aduse, coloana intinsa si отеп 
departe de urechi, barbie in jos si privire catre sol. Inspirati si pregatiti, expirati si desprindeti bratul 
drept si piciorul stang de pe sol (intinzandu-le departe de corp). Inspirand si intoarceti-va in pozitia 
de plecare, la urmatoarea expiratie schimbati coordonarea membrelor. Repetati de 5/6 ori pe fiecare 
latura. Dinamica executarii trebuie sa fie coordonata cu respiratia si controlata pe intreaga durata a 
exercitiului: respiratie facilitata. 


= == 


2. INTERMEDIAR /AVANSAT: EXTINDEREA ALTERNATIVA FARA PAUZA 
Culcat pe burta, brate extinse si usor abduse, picioare extinse si aduse. Coloana intinsa 
si umeri departe de urechi, barbie in jos si privire catre sol. Inspirati si pregatiti, expirati si 
desprindeti bratul drept si piciorul stang de pe sol (intinzandu-le departe de corp). Inspirati si 
expirati fluid alternand extinderea membrelor in mod coordonat si fluid. Dupa ce ati efectuat 
8/10 acte respiratorii complete la urmatoarea inspiratie va intoarceti in pozitia de plecare. 


= > 
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RESPIRATIE: 
Ideal ar trebui sa fie dinamica si coordonata cu miscarea. 


PUNCTE CHEIE SI RECOMANDARI PENTRU ANTRENAMENT 

е Mentineti pozitia neutra а bazinului 

е Umeri departe de urechi si gat lung 

e Privire catre sol 

e Respectati ROM de lucru al umerilor 

e Mentineti activa comprimarea abdominala si conectata cu muschii coloanei 
e Lucrati in opozitie cu varful capului si coccisul: spine stretch 

e Каса! bratele si gambele la aceeasi inaltime 

е Nu vo balansati 

е Nu indoiti genunchii 


VIZUALIZARI 
e Imaginati-va membrele suspendate in aer ca si cum ar fi o marioneta 
e Imaginati-va un fir care va trage de la сар 


EXERCITII DE PREPILATES 
е Inot (destabilizari) in patru membre 


e Intinderea doara picioarelor 


e Intinderea doar а bratelor 


-- 


CONTRAINDICATII 

e Flexorii soldului contractati 

e Cifoza si probleme de tensiune mare la centura scapulara 
e Probleme cu gatul (mentineti capul sprijinit pe sol) 

е Spondilolisteza 

e Sarcina 

e Sciatica 

e Stenoza spinala 
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SWAN DIVE (PLONJARE) 


Deltoid superior 

Deltoid posterior 

Erectori spinali (Iungissimus, ileocostal, spinal) 

Marele fesier 

Femurali (semimembranos, semitendinos, biceps femural) 
Soleus 

Intraspinatus 

Triceps brahial 

Micul rotund 


OBIECTIV: 

Consolideaza si intinde muschii coloanei (extensorii); antreneaza succesiunea corecta, in faza de extindere, 
a segmentelor vertebrale (cap, gat, spate) in pozitia culcat pe burta ajutand stabilizarea centurii scapulare. 
Este un exercitiu dinamic. 


MUSCHI FOLOSITI: 

Extensorii spatelui si ai trunchiului (erector spinal, quadratus lumborum, extensorii soldurilor, trapezul 
mediu si inferior, romboizii): muschii mijlocului pentru stabilizarea sau prevenirea supra-intinderii. Activitate 
de coordonare neuromusculara. 


POZITIA DE PLECARE 


1. INCEPATOR: BABY SWAN (DOAR EXTENSIA TRUNCHIULUI) 
Culcat pe burta, brate indoite in linie cu pieptul si cu palmele mainilor catre sol, coate inchise 
pe langa corp, picioare intinse in spate paralele si relaxate. Expirand ramaneti in pozitie si 
activati CENTRUL si la urmatoarea inspiratie incepeti за extindeti bustul proiectand varul 
capului inainte si ridicand pana simtiti ca se mentin umerii departe de urechi. Abdomenul 
activ si usor retractat de la sol, pieptul proiectat inainte. Picioarele sunt ferme pe sol si bratele 
sustin usor extinderea bustului. Expirati si va intoarceti in pozitia de plecare. 8/10 repetitii. 


2. INTERMEDIAR: SFINGE (EXTINDEREA BUSTULUI + EXTINDEREA PICIOARELOR) 
Culcat pe burta, brate indoite alaturi de bust in sprijin pe coate (perpendiculare pe linia umerilor). 
Coloana in extensie si gat lung, picioarele paralele si intinse in spate. Expirand ramaneti in pozitie si 
activati CENTRUL si la urmatoarea inspiratie intindeti succesiv coloana in fata —inalt pivotand pe stern 
fara ca bratele sa necesite prea multa forta pentru a ajuta miscarea; gatul ramane intins si in linie cu 
coloana, privirea inainte. Ridicati-va pana cand propria flexibilitate o permite si fara a a scoate coastele 
in fata, dar mentinandu-le inchise de la activarea CENTRULUI. Expirati si va intoarceti in pozitia de 
plecare in timp ce picioarele, fara a pierde activarea CENTRULUI, se intind in spate si se ridica cativa 
centimetri de la sol. La urmatoarea inspiratie va intoarceti cu picioarele pe sol si reincepeti o noua 
repetitie ridicand bustul. Repetitiile sunt fluide si in ritm cu respiratia, fara intreruperi sau 6/8 repetitii. 


P 
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MOVE ON PILATES ACADEMY 


3. AVANSAT: SWAN DIVE CU SUFUNDARE 

Culcat pe burta, brate indoite alaturi de bust in sprijin pe coate (perpendiculare pe linia umerilor). 
Coloana in extensie si gat lung, picioarele paralele si intinse in spate. Expirand ramaneti in pozitie si 
activati CENTRUL si la urmatoarea inspiratie intindeti succesiv coloana in fata —inalt pivotand pe stern 
fara ca bratele sa necesite prea multa forta pentru a ajuta miscarea; gatul ramane intins si in linie 
cu coloana, privirea inainte. Ridicati-va pana cand propria flexibilitate o permite si. Expirati si rapid 
lasati sprijinul bratelor proiectandu-le in spate si, "scufundandu-va" inainte, ridicati picioarele in sus 
balansandu-l pe torace pana la urmatoarea inspiratie unde bustul se intoarce in extensie readucand 
picioarele pe sol. Mentineti un ritm moale si fluid in timp ce se balanseaza in fata si in spate fara 
intreruperi si accente. 3 repetitii. 


RESPIRATIE: 
Respiratia ideala este fluida si regulara, inspiratia insoteste extinderea bustului si expiratia extinderea 
picioarelor. 


PUNCTE CHEIE SI RECOMANDARI PENTRU ANTRENAMENT 

е Pregatiti si antrenati ordinea corecta a extinderii inainte a capului apoi a gatului si in final a coloanei 
in timpul extinderii bustului 

е Mentineti CENTRUL activ pe intreaga durata a exercitiului 

e Umeri stabilizati departe de urechi si cap alungit in sus — fata 

е Tineti privirea intotdeauna inainte 

Respectati propriul ROM si nu depasiti extensia 

Mentineti intinderea membrelor inferioare 


VIZUALIZARI 

e Trageti buricul inauntru са si cum solul ar fi rece 

e Intinderea capului ca si cum s-ar dori atingerea peretelui inainte 
e Ка! pe corp ca pe un cal balansoar 


EXERCITII DE PREPILATES 
e Zbor sau lovire piept 
e Baby swan cu un mic ROM 


Змена. 


e Doar extinderea picioarelor 


D ___--- 


CONTRAINDICATII 

e Exercitiu de evitat in sarcina; utilizati modificari alternative pentru controlul si ameliorarea extinderii 
bustului 

e Fiti atenti la persoane cu o puternica hiperlordoza 

e Contraindicat іп cazul stenozei, spondilolisteza 

VARIATII 

Utilizarea echipamentelor pentru a ajuta executia. 
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MERMAID (SIRENA) 


Brachial triceps 

= Deltoid superior 

= Deltoid anterior 
Serratus anterior 
Abdominal rectum 
External oblique muscle 
Quadratus lumborum 
Spinal erectors 


OBIECTIV: 

SIRENA este un exercitiu clasic al metodei Pilates care lucreaza trunchiul in flexiune laterala. Intinde 
abdominalii oblici (al laturii opuse flexiunii), muschiul quadratus lumborum, m. dorsal si m. pectoral. Forte 
util in caz de scolioza, propedeutic pentru SIDE BEND. 


MUSCHI FOLOSITI: 
Pe partea flexiunii: quadratus lumborum, oblic extern, КА, sacro- spinal, psoas. Pentru a stabiliza omoplatul: 
dintatul anterior. Pentru a stabiliza umarul, coafa rotatorie. 


POZITIA DE PLECARE 

Nivelele de dificultate practic sunt cuprinse in evolutia didactica a exercitiului, pentru ca este deja el insusi 
un exercitiu pregatitor si simplu. Sunt oricum cuprinse exercitii de pre-pilates care includ variatii cu privire 
la pozitiile din sezut sau cu privire la respiratie. 

In sezut, picioarele zvastica, mana corespunzatoare laturii flexiunii picioarelor este intinsa pe sol pentru 
stabilizarea echilibrului, celalalt brat este pe langa corp. Inspirati si aduceti bratul opus flexiunii picioarelor 
intins in sus in linie cu urechile si indoiti bustul lateral mentinand coloana intinsa, privirea orizontala inainte 
si gatul lung. Expirati si intoarceti-va in pozitia de plecare. Realizati 2/3 repetitii. 


RESPIRATIE: 

Respiratia urmareste mecanica coloanei — cutiei toracice in timpul fazei respiratiei: INSPIRATI in timp ce 
indoiti, pentru a favoriza expansiunea cutiei toracice. EXPIRATI in timpul intoarcerii (inchiderea). Respiratia 
poate fi inversata. Mentineti un ritm fluid si dinamic pentru a antrena mai bine controlul. VARIATIE: 
respiratie in 4 timpi. 


PUNCTE CHEIE SI RECOMANDARI PENTRU ANTRENAMENT 
e Flexiunea trebuie sa se faca direct din coloana vertebrala 

e Mentineti mereu pozitia intinsa catre partea de sus a coloanei 
e Mentineti privirea orizontala fara a privi solul 
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е Mentineti bazinul stabil 
e Umeri departe de urechi 
e Imaginati-va ca indoiti avand un perete in fata si unul in spate paralele intre ele 


VIZUALIZARI 

е Desenati cu mana un curcubeu pe tavan 

e Ganditi-va cum “curatati” norii 

e Desenati un semicerc in jurul dvs. cat mai mare posibil 


EXERCITII DE PREPILATES 
e Variatii cu privire la pozitia in sezut: un picior indoit, adus si rotit in exterior si altul intins inainte 
(recomandat pentru cine are flexorii redusi si incordati) 


е |n pozitie de bazin deschis: in genunchi 


e Variatii cu privire la respiratie 
1) IN 4 TIMPI: INSPIRA, pregateste exercitiul; EXPIRA, indoaie bustul lateral; INSPIRA, mareste 
intinderea; EXPIRA, intoarcere in pozitia de plecare 
2) IN 2 TIMPI: INSPIRA, pregateste exercitiul; EXPIRA, indoaie bustul; INSPIRA, intoarcere in pozitie 
initiala 


CONTRAINDICATII 
e Evitati flexiunile laterale in caz de: osteoporoza a coloanei si disfunctiuni ale discului 


e |n caz de proteza sau artroza a soldului este recomandata asezarea pe un plan ridicat 
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SIDE BEND (INDOIRE LATERALA - SIRENA AVANSAT) 


N Triceps brahial 

А Marele pectoral 

Ñ Deltoid superior 
Deltoid anterior 
Dintat anterior 
Drept abdominal 
Oblic extern 
Cvadricepsi femurali 


OBIECTIV: 

consolideaza stabilizatorii umarului in special m. dintat. Intinde si consolideaza musculatura laterala a 
coloanei, respectiv: pe latura opusa flexiunii si pe aceeasi latura cu flexiunea. Lucreaza tot CENTRUL in 
special oblicii, imbunatateste capacitatea mecanica a cutiei toracice. 


POZITIA DE PLECARE 


1. INCEPATOR: IN SPRIJIN PE COT SI PICIOARE FLEXE SI UNITE 
Culcat pe o parte, in sprijin pe cot (umar si cot pe aceeasi linie) in timp ce celalalt brat este pe langa 
corp. Picioarele sunt indoite usor, dar pe aceeasi linie a soldurilor, bazinul perpendicular pe sol 
in pozitie neutra. Inspir si pregatesc, expir si aduc bratul, care este pe langa corp, intins deasupra 
capului sau ridicati si bazinul mentinand ambele pe aceeasi linie. Inspirati si va intoarceti in pozitie 
de plecare. 


2. INTERMEDIAR: IN SPRIJIN PE COT SI PICIOARELE INTINSE 
In sezut lateral pe un sold si in sprijin pe cotul in corespondenta, soldul este ridicat cu piciorul abdus, 
rotit extern si indoit cu piciorul in sprijin pe sol si bratul opus езе pe langa corp. Inspirati pentru 
pregatire, expirati si intindeti bratul opus deasupra capului, ridicati bazinul intinzand picioarele. Creati 
un arc cu bustul. Inspirati si va intoarceti in pozitie de plecare. 
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3. AVANSAT: PICIOARE INTINSE SI BRAT INTINS 
In sezut lateral pe un sold si in sprijin pe mana in corespondenta, soldul opus este ridicat cu piciorul 
adus, rotit extern si indoit cu piciorul in sprijin pe sol si bratul opus este pe langa corp. Inspirati pentru 
pregatire, expirati si intindeti bratul opus deasupra capului, ridicati bazinul intinzand picioarele. Creati 
un arc cu bustul. Inspirati si va intoarceti in pozitie de plecare. REPETITIE: 3-4 pe fiecare latura. 


RESPIRATIE: 

Expirati in timpul efortului (respiratie facilitata). Se poate utiliza si respiratia inversa pentru a imbunatatii 
capacitatea cutiei toracice si daca este posibil adaugati un act respirator in faza de intindere. Ritmul este 
fluid si dinamic dar fara a pierde vreodata controlul in faza de intoarcere: ritm constant. 


PUNCTE CHEIE SI RECOMANDARI PENTRU ANTRENAMENT 

е Mentineti alinierea intre picioare, bazin umar si сар 

е Bazin si umar stabile 

e Privire mereu orizontala 

e Talpile ferme ре sol 

e Creati un arc cu coloana aducand bazinul mult in sus 

e Nu “va prabusiti” pe sol in faza de intoarcere ci mentineti constant controlul 

e Asigurati-va ca miscarea este ghidata de stabilizarea umarului de sustinere mentinand-ul departe de 
urechi si bine fixat in articulatia sa 

e Nu impingeti in afara cutia toracica astfel incat sa creati o tensiune excesiva a coloanei 

e Mentineti umarul pe aceeasi linie cu incheietura 


EXERCITII DE PREPILATES 
e |n genunchi cu un picior intins lateral. Indoiti bustul lateral sprijinind mana ре sol. 


e Acelasi exercitiu dar со modificari ale respiratiei: respiratie in mai multi timpi, mentineti pozitia cu 
cateva acte respiratorii in plus 
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e Acelasi exercitiu al fazei intermediare, dar fara a destinde picioarele (util mai ales daca inca nu s-a 


ajuns la o corecta stabilizare a centurii scapulare) 


<< 


е Sirena 


CONTRAINDICATII 

e Sindromul tunelului carpian 

e Probleme la genunchi sau genunchi -extensie hiper 
е Instabilitate a centurii scapulare (umar luxat...) 
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THE SEAL 


Marele pectoral 
Deltoid anterior 
Brachial 

Biceps brachial 
Drept abdominal 
Oblic extern 
Eectori spinali 


OBIECTIVE: 
Solicita controlul musculaturii centrului (CORE) in timpul exercitiului de echilibru. Maseaza muschiii 
paravertebrali si imbunatateste mobilitatea coloanei. Imbunatateste echilibrul si coordoarea; este distractiv. 


MUSCHI FOLOSITI: 

Intindere a extensorilor spinali/stretch of the spinal extensors. Musculatura centrului (CORE) activata pentru 
stabilizarea trunchiului (drept abdominal, oblici interni si externi, transvers abdominal, flexorii soldului si 
muschii adductori ai coapsei). Rotatorii externi, musculatura coapsei si marele fesier activati pentru fixarea 
coapsei in abductie, rotatie externa si flexie. Deltoidul anterior si marele pectoral fixeaza umarul si bratul 
in flexie. 


Exercitiul „The seal” apartine categoriei de exercitii de echilibru, din asezat ре ischioane, lafel са si 
„Rolling like a ball” si este considerat ca fiind succesorul direct in termeni de dificultate. Nu exista 
variante ajutatoare cu dificultate mai scazuta, pregatirea se face prin exercitiile pre-pilates 


POZITIE DE START 

Asezat, cu genunchii flectati si adusi aproape de piept, distantati cu putin mai mult decat latimea umerilor. 
Picioarele pe sol iar coloana in flexie, in forma literei „C”. Aducem mainile prim exteriorul gleznelor, 
ridicam picioarele ajungand in echilibru cu sprijin numai pe oasele ischioane. Odata cu inspirul rulam 
inapoi evitand incarcarea cu greutate a zonei cervicale si a capului, ajungem si mentinem echilibrul numai 
pe umeri batand de trei ori picioarele unul in celalalt. O data cu expirul rulam pe saltea catre pozitia de 
start fara a ajunge cu picioarele pe sol. Repetam de cinci sau sase ori. 


RESPIRATIA: 
Cel mai eficient tipar al respiratiei este: inspir ruland inapoi, expir ruland inainte. 


PUNCTE CHEIE SI RECOMANDARI PENTRU PRACTICA 

° Activeaza muschii centrului pentru a mentine Неа coloanei 
° Mentine constanta distanta dintre genunchi si piept 

° Gatul cat mai lung 

° Evita proiectarea capului inainte odata cu ralarea inapoi 

* Evita incarcarea gatului si a capului 

° Umerii sunt mereu departe de urechi 


EXERCITII PRE-PILATES 

° Rolling like a ball, cu palmele pe lateralul coapselor 

° Bataia picioarelor numai cand suntem in echilibrul pe oasele ischioane 
° Provocari: bataia picioarelor 2-3-4-3-2 
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VARIATII 


° Bataia picioarelor numai in asezat sau numai cand ajungem pe umeri 


CONTRAINDICATII: 


° Patologi ale discurior intervertebrale 
° Osteoporoza 
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PUSH UP (FLOTARE) 


Dintat anterior 
Deltoid anterior 
| Marele pectoral 
/ Drept obdominol 
| Oblici externi 
Cvadircepsi femurali 


Erectori spinali 


Triceps brahial 


OBIECTIV: 

Antreneaza si consolideaza corecta conexiune cu tot corpul, de la calcaie la cap, la coastele cu soldurile, 
stabilizeaza articulatia umarului, lucreaza izometric abdominali, cvadricepsii, flexorii soldului, fesierii. 
Concentric lucreaza pectoralii. 


MUSCHI FOLOSITI: 

Abdominalii oblici si multifidus lucreaza pentru a preveni rotatia bustului, abdominalii (RA, TA, PP) pentru a 
stabiliza bazinul (in neutru), erectorii spinali pentru a mentine extensia coloanei, deltoizi anteriori, pectoralii 
si dintatul anterior pentru a stabiliza umarul. Tricepsii lucreaza excentric si bicepsii concentric in timpul 
flexiunii bratelor in coborarea corpului la sol, in timp ce sunt inversati in timpul impingerii la intoarcere 


(flotari). 


POZITIA DE PLECARE 


1. INCEPATOR: GENUNCHI INDOITI 

In picioare, efectuati rotirea in jos complet, desfasurati coloana cate o vertebra pe rand, pana la sol 
si ajungeti direct in patru membre. Din aceasta pozitie indepartati picioarele de linia bazinului pana 
creati un unghi de circa 130°120° (pozitia picioarelor fata de bazin este mai mare fata de aceeasi 
pozitie in patru membre), mentinand linia umerilor paralele cu linia mainilor (ambele la aceeasi 
distanta). Inspirati si indoiti coatele, care trebuie sa ramana cat mai aproape posibil de bust si sa 
aduceti pieptul catre sol, expirati si faceti presare pentru a va intoarce in pozitia de plecare. Realizati 
3 repetitii. Reintoarceti in pozitia patru membre si efectuati o rotire in sus pentru a va intoarce in 
picioare. 


2. INTERMEDIAR: PLANK PER 10 
In picioare, efectuati o rotire in jos completa, desfasurand cate o vertebra pe rand, pana la sol si 
ajungeti direct in pozitia flotare-culcat, mergand inainte cu mainile (3 pasi) cu picioarele intinse. 
Ramaneti in pozitie (stabilizati CENTRUL) timp de 10 secunde respirand fluid, apoi va intoarceti 
mergand inapoi cu 3 pasi ai mainilor si efectuati o rotire in sus, desfasurand cate o vertebra pe rand, 
pana la pozitia de plecare in picioare. Repetati de 3 ori. 
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3. AVANSAT: EXERCITIU COMPLET CU 3 PUSH UPS 

In picioare, efectuati o rotire in jos, completa, desfasurand cate o vertebra pe rand, pana la sol 
si ajungeti direct in pozitia flotare-culcat mergand inainte cu mainile (3 pasi) cu picioarele intinse. 
Ramaneti in pozitie (stabilizati CENTRUL) inspirati si indoiti coatele care trebuie sa ramana cat 
mai apropiate de bust si aduceti corpul catre sol mentinand coloana intinsa si nu “rupeti” linia 
CENTRULUI aducand bazinul cat mai aproape posibil de umeri; expirati si faceti o presare. Repetati 
de 3 ori. Din pozitia culcat, inspirati, indoiti capul catre stern, ridicati bazinul si mergeti inapoi catre 
calcaie. Expirati si articulati coloana in pozitia in picioare. 


-# 
и __—_ 


=“ 
КЕ 
ES a m ea | 


RESPIRATIE: 

O respiratie, o actiune 

Inspirati: pregatiti 

Expirati: rulare in sus din picioare 

Inspirati: mergeti inainte, flotare culcat 

Expirati: stabilizati mijlocul 

Inspirati: indoiti bratele 

Expirati: flotare 

Inspirati: mergeti inapoi catre picioare 

Expirati: rulare in sus — picioare (pozitia de plecare) 


PUNCTE CHEIE SI RECOMANDARI PENTRU ANTRENAMENT 

e Articulati coloana secvential atat cu rulare т jos de plecare cat si cu rulare in sus de intoarcere 

е Mentineti picioarele stabilizate pe durata intregului exercitiu (ajuta mentinerea stabilizarii si controlului 
CENTRULUI) 

е Mentinerea pieptului deschis si claviculele distantate 

е Mentineti alinierea mainilor, coatelor, umerilor si greutatea egala pe ambele maini 

e Mentineti gatul lung si nu lasati "sa cada” sternul 

e Mentineti neutrul si nu “vo prabusiti” cu bazinul (stabilizati CENTRUL) 

e Evitati eroarea comuna de a tine ridicat bazinul. Utilizati extensorii soldului pentru a-l aduce in linie 
cu coastele si umerii: activarea abdominala si cea a ischio-gambierilor furniezaza o forta majora 
pentru stabilizarea CENTRULUI 

е Mentineti coatele alaturi de bust pentru controlul extensorilor cotului in timp ce lucreaza in contractie 
excentrica si pentru flexorii umarului in contractie concentrica in faza de flotare de intoarcere 

e Nu intindeti la maxim coatele, dar mentineti o usoara flexiun 
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EXERCITII DE PREPILATES 
e Din patru labe ridicati genunchiul cativa cm de la sol si mentineti stabilitatea 


е Din patru labe intindeti un picior pe rand, stabilizati, ajungeti in flotare culcat si intoarcere, fara а 
schimba pozitia bratului 


IR 


°  Flotare culcat pe genunchi (picioare intinse, picioare indoite) 


VARIATII 

e Daca este enervanta pozitia pe incheieturi, tineti mainile in pozitia “pumn” 
e Flotare si cu coatele largi 

е Pozitia talpilor in pozitie Pilates 


CONTRAINDICATII 

e Sindromul tunelului carpian 
e Osteoporoza 

e Hipertensiune 

е Dureri cervicale 

e Probleme cu cotul 
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Pilates Academy 


Fise de antrenament 
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A. CURS DOAR CU EXERCITII PENTRU PROPRIOCEPTIVITATE SI PRE-PILATES 
(Introducere la principiile Pilates) 


Nivel: Introducere la principiile Pilates doar cu Pre-pilates £0, Mm о ОРСИНИ? 
Note: 
Numele Categorie/ Respiratie Repetitii/ Nivel 
exercitiului Obiective Timp 
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A. CURS DOAR CU EXERCITII PENTRU PROPRIOCEPTIVITATE SI PRE-PILATES 
(Introducere la principiile Pilates) 
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В. MASTERCLASS 1: TIP 1 - INCEPATORI 
(2 Pre-pilates + 1 exercitiu incepator) 


Nivel: EUIS: PNI cecenă Бе sirs 
Note: 
Numele Categorie/ Respiratie Repetitii/ Nivel 
exercitiului Obiective Timp 
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В. MASTERCLASS 1: TIP 1 - INCEPATORI 
(2 Pre-pilates + 1 exercitiu incepator) 


C) PILATES BASIC MaATWORK. Ei 


SIE move ON PILATES ACADEMY 


C. MASTERCLASS 2 


Nivel: C UPS о СИ Data: aaa e otita 
Note: 
Numele Categorie/ Respiratie Repetitii/ Nivel 
exercitiului Obiective Timp 
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C. MASTERCLASS 2 
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D. MASTERCLASS 3 


Nivel: C UPS о СИ Data: aaa e otita 
Note: 
Numele Categorie/ Respiratie Repetitii/ Nivel 
exercitiului Obiective Timp 
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D. MASTERCLASS 3 


( ) PILATES BASIC MATWORK Ew 


KE move ON PILATES ACADEMY 


E. MASTERCLASS 4 


Nivel: C UPS о СИ Data: aaa e otita 
Note: 
Numele Categorie/ Respiratie Repetitii/ Nivel 
exercitiului Obiective Timp 
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E. MASTERCLASS 4 


C) PILATES BASIC MATWORK Esa 


EE] move ON PILATES ACADEMY 


ee PLATES BASIC MATWORK 


CAPITOLUL VII MOVE ON 


Caiet de practica la cursul 


Pilates Basic / Intermediate 
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ПНЕ move ON PILATES ACADEMY 


WORKSHOPS - NOTE 


ÎI PILATES BASIC MATWORK 


MOVE ON PILATES ACADEMY | S S E TÀ 


WORKSHOPS - NOTE 


PILATES BASIC MATWORK II 


KEE move ON PILATES ACADEMY 


WORKSHOPS - NOTE 


ÎI PILATES BASIC MATWORK 


MOVE ON PILATES ACADEMY 


WORKSHOPS - NOTE 


PILATES BASIC МАТУ/ОЕК II 


ОТ] move ON PILATES ACADEMY 


WORKSHOPS - NOTE 


Pes PLATES BASIC MATWORK 


MOVE ON PILATES ACADEMY [ZI 


WORKSHOPS - NOTE 
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ELE, move ON PILATES ACADEMY 


WORKSHOPS - NOTE 


Pes PLATES BASIC MATWORK 
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CHESTIONAR DE AUTOEVALUARE ZILELE 1 SI 2 


1. Respiratia este: 
a. Un principiu postural 
b. Un principiu traditional 
c. Atat un principiu postural, cat si unul traditional 


2. Respiratia facilitata 
a. Permite elevului imbunatatirea tehnicii miscarii 
b. Incetineste ritmul de executie al exercitiului facandu-l mai intens 
c. Se aplica doar cand este necesar 


3. Contractia planseului pelvian: 
a. Imbunatateste activarea fesierilor 
b. Imbunatateste activarea oblicilor 
c. Imbunatateste contractia transversalului 


4. Muschiul centurii abdominale mai profund este: 
a. Planseul pelvian 
b. Transversul 
с. Oblicul intern 


5. Cand bazinul este retrovers: 
a. SIAS sunt inainte fata de pubis 
b. SIAS sunt inapoi fata de pubis 
C. SIAS sunt aliniate fata de pubis 
6. Exercitiul "cerc cu un picior": 
d. Este un exercitiu de extindere 
b. Se poate efectua in "imprint" 
c. Imbunatateste mobilitatea periferica a membrelor inferioare si flexibilitatea ischio-gambierilor 


7. Exercitiul de "rulare in jos" in pozitie neutra: 
a. Trebuie sa se sprijine toata greutatea pe calcaie pentru a nu cadea in fata 
b. Daca se mentine greutatea distribuita intre calcaie si gamba, se pot indoi usor si genunchii 
c. Nu este un exercitiu de intindere axiala 


8. Indicatii mai eficiente pentru a descrie pozitia de "rulare in jos" din sezut este: 
a. Impinge buricul inauntru si in sus catre partea posterioara a centurii catre coloana vertebrala 
b. Alatura muschii coapsei ca doi magneti 
c. Stabilizeaza sacrul 
9. Pentru a efectua corect exercitiul “intindere un singur picior” trebuie: 
a. Sa tineti aer pentru a stabiliza neutrul 
b. Sa mentineti corect intinderea axiala 
с. Sa rotiti trunchiul ca pe un far in directia piciorului indoit la piept 
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10. Planul de lucru al exercitiului "fandare laterala” este: 
a. toate planurile conform variantei pe care o alege 
b. doar planul frontal pentru ca este vorba despre un exercitiu in decubit lateral 
c. doar sagital deoarece se lucreaza doar “lovituri” inainte si inapoi 


11. Powerhouse este compusa din urmatorii muschi: 
a. Diafragma, rect abdominal, oblici externi si interni, transversal abdominal, erectori spinali, 
aductori si fesieri 
b. Rect abdominal, oblici externi si interni, transversal abdominal, erectori spinali, diafragma, 
planseu pelvian 
c. Rect abdominal, oblici externi si interni, transversal abdominal, erectori spinali, diafragma, trapez 
si marele dorsal 


12. Ce tip de contractie musculara se dezvolta in timpul exercitiilor de stabilizare? 
a. Contractia izometrica in care muschiul dezvolta tensiunea fara a modifica lungimea sa 
b. Contractia concentrica in care muschiul dezvolta tensiune modificandu-si lungimea 
с. Nu se are nici un tip de contractie musculara deoarece muschiul nu trebuie sa reduca 


13. Care sunt principiile Pilates? 
a. Concentrare, control, respiratie baricentru, precizie, fluiditate, izolare, rutina 
b. Concentrare, control, respiratie, centralizare, precizie, fluiditate, izolare, rutina 
c. Concentratie, respiratie, control, centru, precizie, fluiditate, izolare, rutina 


14. In exercitiul “Hundred” triunghiul de control este: 
a. Paralel la sol 
b. Perpendicular pe sol 
c. Vertical fata de sol 


15. Obiectivul intr-un curs cu structura de tip 1 este: 
a. Sensibilizarea si educarea proprioceptiva doar prin exercitii de pre-pilates 
b. Imbunatatirea cunostintelor cu privire la pozitiile corecte de plecare printr-un exercitiu de prepilates 
si un exercitiu de nivel incepator 
c. Lucrul cu o sarcina minima pentru a spori gradul de constientizare a propriului corp 


16. Care este pozitia corecta in patru membre? 
a. Genunchi in linie cu soldurile, incheieturi in linie cu umerii, coloana lombara in pozitie neutra 
b. Genunchi in linie cu solduri si incheieturi in linie cu отет pentru a avea mai multa stabilitate іп 
timpul exercitiilor si mai putina durere la incheieturi 
c. Genunchi nealiniati cu soldurile dar cu incheieturile si umerii in linie; acest lucru pentru a facilita 
stabilizarea mijlocului 


17. Exercitiul “bridge” in forma sa simplificata are obiectivul de: 
a. Mobilizare a coloanei 
b. Hipertensiune a coloanei 
c. Lucrul activ al fesierilor 


18. Care muschi sunt stabilizatori in “cercul cu un picior”? 
a. Rect abdominal, transversal, planseu pelvian, ileopsoas, paravertebrali 
b. Rect abdominal, transversal, oblici, ileopsoas, paravertebrali, stabilizatori ai umerilor 
с. Rect abdominal, ischio-tibiali, transversal, oblici, planseu pelvian, ileopsoas, paravertebrali, stabilzatori 
ai centurii scapulare 
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19. Ce miscari poate realiza ileopsoas? 
a. Flexiunea trunchiului sub bazin, extinderea coastei sub bazin 
b. Flexiunea coastei sub bazin, extinderea trunchiului sub bazin 
c. Flexiunea coastei sub bazin, flexiunea trunchiului sub bazin 


20. Ce muschi lucreaza in sinergie in actul inspirator? 
a. Diafragma, micul pectoral, muschii intercostali 
b. Diafragma, micul pectoral, muschii intercostali, planseul pelvian 
c. Diafragma, muschii intercostali, planseul pelvian 
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CHESTIONAR DE AUTOEVALUARE ZILELE 2 SI 3 


1. In pregatirea exercitiului “inot” este mai important sa indicati: 
a. Intinderea picioarelor si ridicati, ca o a doua indicatie 
b. Ridicati picioarele si intindeti ulterior 
c. Ridicati picioarele activand fesierii 


2. In exercitiile in pozitie culcat pe burta este fundamental: 
a. Sa activati extensorii coloanei 
b. Sa activati muschiul transversal 
c. Sa activati planseul pelvian si al transversalului 


3. In pozitia “masuta” in patru labe pentru a pregati "flotare" obiectivul este: 
a. Lucrarea lantului muscular posterior 
b. Lucrarea lantului muscular anterior 
c. Lucrarea simultana a lantului muscular anterior si posterior 


4. In cazul rigiditatii soldurilor exercitiul "spine twist" necesita: 
a. Executarea cu picioarele indoite 
b. Executarea cu picioarele "diamant" 
c. Utilizarea unui suport sub muschii fesieri 


5. In exercitiul “spine twist”: 
a. Roteste toata coloana 
b. Este specifica mobilizarea tractului lombar al coloanei 
с. Roteste mai ales tractul dorsal 

6. Exercitiul “swan dive”: 
a. Este opusul "rostogolirii ca o minge” 
b. Este un exercitiu de intindere a coloanei in extensie 
с. Consolideaza abdomenul 


7. Exercitiul “sirena”: 
a. Mobilizeaza coloana in inclinare laterala 
b. Mobilizeaza coloana in extensie 
c. Consolideaza “centrul” 


8. Sugestiile pe care profesorul trebuie sa le dea in “sirena” sunt: 
a. Inclinati coloana cat mai mult posibil 
b. Inclinati coloana mentinand bazinul stabil pe sol 
с. Contractati muschii laturii (oblici) care se indoaie 
9. Exercitiul “swan dive”: 
a. Este un exercitiu de extindere indicat pentru toti 
b. In caz de hiperlordoza este de evitat 
c. Este recomandabil lucrand cu tehnica “peak contraction” pentru imbunatatirea tonusului muscular 
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10. In programarea cursului se tine cont ca: 
a. Fiecare exercitiu trebuie sa contina toate principiile posturale chiar daca la nivel avansat 
b. Doar Principiul “centralizare” este indicativ al metodei si trebuie sa se lucreze din centru catre 
periferie 
C. Lucrati mereu abdominalii 


11. О miscare care aduce corpul in miscare “inainte” fata de axa centrala se numeste? 
a. Extensie; 


b. Flexiune; 
c. Aductie; 
d. Abductie; 
12. O miscare care aduce in afara un membru de linia centrala a corpului se numeste? 
a. Extensie; 
b. Flexiune; 
c. Aductie; 
d. Abductie; 


OPEN QUESTIONS 


13. Ce tip de articulatie este umarul si ce miscari poate face? 


14. Cum sunt atasati muschii la oase? 


15. Ce muschi este atat flexor al soldului cat si extensor al genunchiului? 


16. Cand lovesti cu piciorul in fata din orice pozitie, ce actiune are genunchiul? 


17. Cand se efectueaza o rulare in sus care sunt muschii agonisti si care antagonisti? (selectati cel putin 2) 


18. Cand te afli in pozitia "sirena", care "rom" al soldului este necesar pentru a stresa genunchiul? 
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26. 


27. 


28. 
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. lliopsoos are originea din sa senat a... SÈ este infrodus ононанд о 


Functia primara a muschiului Rectul abdomenului 


„Functia primara а muschiului transversal al abdomenului 


Functia primara a muschiului oblic intern 


Functia primara a muschiului oblic extern 


Cum ati putea modifica exercitiul “hundred” daca o persoana nu reuseste sa il realizeze in pozitie 
neutra? 


Daca o persoana efectueaza “rulare in sus” ridicand picioarele, ce muschi utilizeaza? 


Care sunt solutiile de modificare pe care ati putea sa le adoptati pentru a-l ajuta? 


Cand bazinul este fix, contractia muschiului quadratus lumborum ce miscare aplica? 


Numele articulatiei care conecteaza sacrul cu bazinul (aripi iliace). 


Conceptul de contractie concentrica. Spuneti cel putin 2 exercitii in care muschiul rectului abdominal 
lucreaza in contractie concentrica. 
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34. 


35. 


36. 


37. 


38. 


39. 


40. 
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In exercitiul "flotare", cu ce contractie lucreaza muschii "centrului"? 


. Ce inseamna "exercitiu proprioceptiv”? De ce este atat de important sa il invatam la inceputul 


Metodei? 


Ce sunt provocarile motorii? 


Ce inseamna a analiza un exercitiu? 


Ce sunt tranzitiile? 


Enumera cel putin 3 pre-pilates din exercitiul “cerc cu un picior” 


Cu “abdomen” pre-pilates in neutru, care sunt exercitiile codificate pe care le pregatesti? 


De ce este util sa inveti exercitiile in pozitia sezut? 


Care este conditia necesara astfel incat un exercitiu in pozitie asezat sa fie corect? 


Ce inseamna "curs echilibrat”? 


Ce este darea de indicatii (cueing)% 
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